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Czasopismo „Żywienie Człowieka“ jest kontynuacją, wychodzącego od lat trzech, wydawa- 
nego staraniem b. Ministerstwa Aprowizacji, miesięcznika „Żywienie Zbiorowe”. 

Miesięcznik ten miał wyraźnie określone zadania. Podnieść poziom wyżywienia, w odgrywa- 
jących tak znaczną rolę w życiu mas pracowniczych, w trudnym okresie powojennym, zakła- 
dach masowego żywienia. Dać kierownikom tych zakładów niezbędny zasób wiadomości z dzie- 
dziny odżywiania, oparty na najnowszych zdobyczach nauki. Oddziaływać choćby w skromnym 
zakresie, na przeprowadzenie koniecznych reform, jeśli chodzi o odżywianie się człowieka pracy. 

Jak to najczęściej bywa, samo życie zmusiło redakcję do stałego rozszerzania tematyki pi- 
sma. Wyłoniły się kwestie nowe, jak sprawa wzeasów, kolonii letnich, dożywiania młodzieży 
szkolnej, których nie sposób było pominąć milczeniem. 

To stopniowo dokonywujące się zwiększanie zagadnień, które należało omówić, znajduje 

„obecnie swoje odbicie w zmianie tytułu pisma, które ukazuje się obecnie jako organ Polskiego 
Komitetu Żywnościowego, instytucji mającej za zadanie zarówno prowadzenie badań naukowych 
w dziedzinie żywienia, jak i działalność praktyczną, która da się streścić w kilku słowach — prze- 
prowadzenie koniecznej reformy odżywiania się najszerszych mas ludzi pracy w Polsce. 

Nie będziemy przeczyć, że jest to zadanie niezwykle trudne. W żadnej bowiem innej chyba 
dziedzinie naszego codziennego życia nie przychodzi nam spotykać się z tak upartym konserwa- 
tyzmem, z zastarzałymi nawykami, z mnóstwem niestusznych uprzedzeń i przesądów. 

Zdając sobie jednak sprawę z tego stanu rzeczy, będziemy wytrwale dążyć do spopularyzo- 
wania w najszerszych masach najnowszych zdobyczy wiedzy o żywieniu, tej wiedzy, która 
w ostatnich latach poczyniła znaczne postępy, doprowadzając do wielu całkowicie praktycznych 
wniosków i wskazań. Będziemy zmierzać, aby zdobycze te przestały być własnością grupy, uczo- 
nych, pracujących z rzetelnym poświęceniem odrabiających w szybkim tempie stracone lata olu- 
pacji, a stały się własnością ogółu. Pig mwens - 

Dziś, gdy dzięki postępowi naszej pracy, naszego rolnictwa zdołaliśmy się ostatecznie uporać 
z tragicznymi, powojennymi niedoborami żywnościowymi, gdy gospodarka nasza coraz wyraźniej 
przechodzi na tory pokojowe, gdy sprawiedliwy: ustrój społeczny zmierza do zapewnienia każde- 
mu obywatelowi uzyskanych własną pracą normalnych warunków egzystencji, dziś nadszedł czas 
na najbardziej intensywne wcielanie w życie po dstawowych zasad wiedzy o żywieniu. 

Rzecz jasna, że reformy te nie wejdą nigdy w życie, bez pełnego zrozumienia ich celowości 
i słuszności przez społeczeństwo. I dlatego podstawowymi środkami przy ich realizowaniu musi 
być przykład, odpowiednie nauczanie, propaganda. 

Wojna i polityka, zmierzającego do biologicznego wyniszczenia ludności Polski okupanta, 
a jeszcze przed nimi — dotykające znaczną część narodu upośledzenie ekonomiczne, klęska bezro- 
bocia, nie mogły nie odbić się na stanie zdrowotności, pozostawiły nas w tej dziedzinie w znacz- 
nie gorszej sytuacji, niż to ma miejsce w wielu innych krajach europejskich. 

Braki te obecnie, w dobie dźwigania się naszego Państwa na wyższy poziom gospodarczy, 
wypada nam w szybkim tempie nadrobić. A nie zdołamy tego uczynić, jeśli pominiemy milcze- 
niem tak ważna, podstawową dziedzinę, jaką jest racjona'ne, przystosowane do klimatu, wieku, 
czy rodzaju wykonywanej przez damą jednostkę pracy, odżywianie człowieka. 

Jak widzimy z tych kilku wstępnych uwag pismo nasze ma ściśle określone zadania do 
spełnienia. Będziemy się starali wywiązać z nich jaknajlepiej, w miarę posiadanych środków i mo- 
żliwości. 

Ze swej strony apelujemy serdecznie do wszystkich pracowników w tej dziedzinie, do osób 
interesujących się i doceniających wagę tych zagadnień oraz do wszystkich ludzi dobrej woli, 
aby nie skąpili nam swoich uwag i spostrzeżeń, swej cennej współpracy, gdyż tylko zbiorowym 
wysiłkiem można osięgnąć te cele, jakie stoją przed Polskim Komitetem Żywnościowym, a tym 

samym przed „Żywieniem Człowieka”, 
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E. IWASZKIEWICZ 


Zadania żywnościowe 
na tle rozbudowy gospodarczej kraju 


Podczas obrad Kongresu Zjednoczeniowego 
Minister Minc przedstawił bilans osiągnięć go- 
spodarczych kraju w ustroju Demokracji Lu- 
dowej, oraz wytyczne szescioletniezo planu 
rozbudowy.— 

Mówiąc o zagadnieniach wyżywienia kraju, 
powinniśmy, bardzo dokładnie przyjrzeć się 
zadaniom, jakie zarysowane zostały w wytycz- 
nych planu szescioletniezo. 

Powinniśmy również uświadomić sobie te 
olbrzymie przemiany, do jakich realizacja tych 
zadań zmierza. 

Rozwiązanie zagadnień odżywiania się lud- 
ności nie może być traktowane abstrakcyjnie. 
Będą one wynikały z planu sześcioletniego, na- 
rastanie i realizacja ich będzie nierozerwalnie 
związana z realizacją tego planu. 

Które z założeń planu sześcioletniego będa 
bardziej bezpośrednio wpływały na rozwój za- 
gadnień wyżywienia ludności? 

Pierwszym zasadniczym założeniem jest 
zarysowany wzrost stopy życiowej szerokich 
mas pracujących. Wzrost ten ma wynosić na 
koniec planu sześcioletniego 55—60% poziomu 
z roku 1949 i podwójnie, jeśli weźmiemy pod 
uwagę poziom przedwojenny. 

Cyfry te niezmiernie wyraźnie rysują per- 
spektywy rozwoju problemów żywnościowych 
w Polsce, 

W miarę realizacji planu Sze“cioletniego 
dojrzewać będzie możliwość nie tylko padnie 
sienia poziomu odżywiania się szerokich mas 
pracujących, ale i poprawa jego jakości, W 
miarę stopniowego zwiększania się budżetów 
rodzinnych, zmianom będzie ulegać strukturą 
przeciętnej diety. Kurczyć się będzie konsum- 
cja artykułów zbożowych, ziemniaków, strącz- 
kowych — wzrastać będzie spożycie mięsa, ryb, 
tłuszczów, nabiału, jaj, owoców i warzyw, 

Realnym stanie się podniesienie spożycia 
żywności ochronnej, zracjonalizowanie odży- 
wiania się, dążenie do oparcia naszej diety na 
wskazaniach naukowych o żywieniu. 

Przewidywanie tych zmian, zastąpienie ży- 
wiołowości planowym pokierowaniem, wyt- 
knięcie celów w zakresie racjonalizacji żywie- 
nia, ustalanie etapów i dróg, prowadzących do 
osiągnięcia tych celów — stanowić będą zada- 
nia prac żywnościowych związanych z realiza- 
cją ogólnych wytycznych planu sześcioletniego, 

Wytyczne p'anu szeřcioletniego ustalają, iż 
ogó:na produkcja rolna ma wzrosnąć w tym 
okresie o 35 — 45"/o. 
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Ustalenie globalnego zapotrzebowania lud- 
ności na poszczególne artykuły spożywcze, 
oparcie obliczenia tego zapotrzebowania na 
wskazaniach nauki żywienia — stanowić po- 
winno drugie zadanie planowych prac żywno- 
ściowych. Prace te będą jednym z elementów 
planowania rozmiarów i kierunków produkcji 
rolnej, ęksportu artykułów żywnościowych, 
planowania w zakresie przemysłów spozyw- 
czych i obrotów towarowych. Byłby to kon- 
kretny wkład odcinka żywnościowego do prac 
nad planem sześcioletnim. 


Założenia planu w zakresie przemysłu usta- 
lają tempo i rozmiary uprzemysłowienia 
kraju. 

W końcu szóstego roku produkcja przemy- 
słowa będzie z górą trzykrotnie większa od 
przedwojennej. Na głowę ludności będzie ona 
4 razy wyższą niż przed wojną, Obok tego plan 
przewiduje duże zmiany w rozmieszczeniu 
przemysłu. Powstawać będą nowe okręgi prze- 
mysłowe. Województwa, mające dzisiaj typowo 
rolniczy charakter, zatracą swoją  jednostron- 
ność gospodarczą, 

Jak te przemiany wpłyną na zadania i pla- 
ny w zakresie wyżywienia. 

Realizacja planu pociągnie dalszy wzrost 
zatrudnienia w przemyśle, dalszy wzrost lud- 
ności pracującej w miastach. W dużym odset- 
ku będzie to ludność napływająca ze wsi. Tra- 
fi ona w nowe środowisko, w nowe warunki 
pracy, w nowe warunki życia. 

Na tle tych zmian problem racjonalnego 
odżywiania się nabierze wjątkowego znaczenia: 
Będzie miał duży wpływ na wydajność pracu” 
jącego i na stan zdrowia jego i rodziny. < 

Powstanie zatem wielkie zadanie szkolen'a, 
porad i instruowania w zakresie odżywia 
się. Rozbudowa przemysłu. powstanie wielk 
zakładów i nowych ośrodków przemysłowyć” 
wymagać będzie opracowania i organizacji no 
wych form zbiorowego żywienia i nowego typi 
jadłodajni i restauracii, Znaczenie tej aktl 
zwiększy poważnie odsetek samotnych robot- 
ników, co może wystąpić zwłaszcza w pierw- 
szym okresie powstawania nowych zakładów - 
i nowych ośrodków przemysłowych i urządzić” 
n'a SIĘ na nowych miejscach pracy. Stołów š 
powinna przestać być złem koniecznym. pk 
winna dać zdrowy i smaczny posiłek. Powin=- 
na być fachowo prowadzona. Powstaną zatem 
szerokie zadania organizacyjne, nowe zapotrze” 


Magir="a 


bowanie na liczne kadry fachowych pracowni- 
ków żywnościowych. j 

Rozbudowa przemysłu i wzrost zapotrzebo- 
wania na siły robocze pociągnie zwiększenie 
zatrudnienia kobiet. 

Przemysł spożywczy i organizacja handlu 
powinna ułatwić kobiecie — robotnicy prowa- 
dzenie domu, przygotowywanie posiłków. Na 
rynek muszą wejść nowe artykuły żywnościo- 
we — wytwory przemysłu spożywczego, pro- 
dukty konserwowe. 

Planowe prace żywnościowe i w tym zakre- 
sie powinny wnieść swój wkład, swoje nauko- 
wo opracowane postulaty dla przemysłu spo- 
żywczego, oraz instrukcje i wskazówki dla 
konsumentów. 

Zarysowane w planie sześcioletnim tempo 
rozwoju przemysłu jest tempem żywiołowym, 
możliwym do osiągnięcia tylko w ustroju so- 
cjalistycznym przy gospodarce planowej. 

Skutki tych przemian w zakresie proble- 
mów żywienia i ich wpływu na zdrowie mas 
pracujących będą wymagały uważnego sledze- 
nia i wypracowania środków zaradczych. Prze- 
miany te będą wymagały intensywnych wysił- 
ków w zakresie zaopatrzenia ludności w pro- 
dukty nietrwałe jak: mleko, nabiał, owoce, 
jarzyny świeże itp. 

Odsunięcie konsumenta od środków pro- 
dukcji żywności, redukcja t. zw. samozaopa- 
trywania się, wydłużenie się drogi żywności 
od producenta do spożywców — wszystko to 
zwiększy znaczenie nadzoru sanitarnego nad 
żywnością, dbania o zapewnienie zdrowych 
produktów spożywczych dla mas pracujacye`n 

I znowu prace żywnościowe będą musi ły 
włączyć się w planowan'e organizacji zaopa- 
trzenia, przygotować k-dek`y żywność owe — 
proste, jasne wskazówki oceny jakości pzo- 
duktów spożywczych, przewidzieć trudno ci 
i niebezpieczeństwa, wskazać drogi przeciw- 
działania. 

— Analiza dorobku gospodarczego lat powo- 
jennych wskazuje na to, iż poprawie ulega nie 
tylko stopa życiowa mas pracujących, ale rów- 
nież poziom życia szerokich mas wiejskich. 
W rezultacie przeprowadzonej reformy ro:nej, 
oddłużenie rolnictwa i systematycznej polityki 
Rządu zapewnienia pomocy mało i średniorol- 
nym chłopom, sytuacja materialna wsi uleg'a 
istotnemu polepszeniu w porównaniu do ok e- 
su przedwojennego. Przeprowadzone badania 
nad poziomem życia ludności wiejskiej wska- 
zują, iż spożycie to uległo wzrostowi. Realiza- 
cja planu sześcioletniego spowoduje dalszy sil- 


niejszy wzrost i zmiany struktury spożycia 
ludnoścj rolniczej. 
Zjawiska te będą wymagały opracowania 


nowego planu działania tak w zakresie Sledze- 
nia zmian odżywiania się na wsi, jak i w za- 
kresie szeroko pojętego nauczania i instruk*a- 
rzu, zmierzającego do racjonalizacji odżywia- 
nia sie szerokich mas wiejskich. 

Potrzeby bieżące narzucają i będą narzucać 
pracom w zakresie zagadnień żywnościowych 
szereg pilnych problemów, niezależnie od prac 
długofalowych, omawianych poprzednio. 


Chodzi tu przede wszystkim o pogłębienie 
badań nad poziomem i jakością odżywiania się 
poszczególnych grup ludności. Musimy uważnie 
śledzić wszelkie zmiany, zachodzące w tym 
zakresie. Badania te mają szczególne znacze- 
nie w bieżącym roku, w bezpośrednim okresie 
po zniesieniu systemu reglamentowanezo zao- 
patrznia. Badania poziomu i jakości odżywia- 
nia się ludności miejskiej i wiejskiej, stanowią 
poza tym podstawowy element w pracach nad 
bilansami towarowymi poszczególnych produk- 
tów i w dużym stopniu będą decydowały o d - 
kładności tych bilansów. Wszelkie nasze prace, 
zmierzające do racjonalizacji żywienia, wyma- 
gają zresztą rozszerzenia i pogłębienia znajo- 
mości obecnego stanu rzeczy. 

Ds pilnych zagadnień musimy zaliczyć spra- 
wę odżywiania dzieci. Rząd przeznacza olbrzy- 
mie sumy na pomoc w zakresie odżywiania 
dzieci, Wprowadzone zostały bony mieczne, za- 
pewniające dla dzieci perwszeństwo w zaopa- 
trywaniu w mleko. Rozbudowana jest akcja 
dożywiania dzieci w szkołach. Powinniśmy 
uintensywnić prace nad zagadnieniem odzy- 
wiania dzieci. Powinniśmy przez nauczanie 
i propagandę podnieść jakość odżywiania dzie- 
ci w rodzinie, powinniśmy wypracować postu- 
laty w zakresie akcji masowego dożywiania 
dzieci poza domem, powinniśmy aparatowi 
wykonawczemu dostarczyć fachowych wska- 
zówek, pomocy j instrukcji. 

Równie aktualnym zazadn'eniem jert ja- 
kość i poziom odżywiwna we wszelkiezo ro- 
dzaju zakładach zbiorowego żywienia. I tutaj 
nauka żywienia powinna dostarczyé facho- 
wych wskazówek i instrukcji. Należałoby 
dążyć do tego, aby przy tych samych przezna- 
czonych na te cele funduszach ż wienie zbio- 
rowe w wyższym stopniu uwzględnia'o wska- 
zania nauki o żywieniu, było bardziej dostoso- 
wane do potrzeb i smaku konsumentów. 

Jasnym jest, iż w n'niejrzych rozważaniach 
nie sposób jest wyl'czyć wszystkich bieżących 
zadań, które powinny być objęte planem prac 
z zakresu wyżywienia ludności. Należał by 
wspomnieć o właściwie prowadzcnej propa- 
gandzie, zwłaszcza w zakresie racjonalizacji 
odżywiania się i łamania niesłusznych przy- 
zwyczajeń i uprzedzeń konsumentów. 

Tak samo pilnym problemem jest opraco- 
wanie zapotrzebowania na fachowych pracow- 
ników żywnościowych i opracowanie programu 
ich szkolenia. Przykładów tego rodzaju można- 
by podać znacznie więcej. 

Słowem chodzi tu o świadomość, że naszym 
ostatecznym celem jest wypraczwanie podsta- 
wowych wytycznych dla polityki żywienia 
kraju. Wypracowanie tych wytycznych mo- 
żemy zrobić jedynie przez związanie prac 
żywnościowych z ogólnym planowaniem go- 
spodarczym kraju, przez rozwiązanie prak- 
tycznych potrzeb i zagadnień żywnościowych 
szerokich mas pracujących, przez związane 
naszych programów działalności z bieżącymi 
potrzebami gospodarczymi i społecznymi kra- 
ju, z bieżącymi aktualnymi potrzebami nasze- 
go życia. 


Dr. ST. MANDECKI 


Polityka aprowizacyjna na przełomie roku 


Ostatnie miesiące na przełomie roku 1948/49 
stanowią punkt zwrotny w polityce żywnościo- 
wej kraju. Przyniosły one szereg posunięć Rzą- 
du zmierzających zarówno do zmiany syste- 
mu zaopatrzenia ludności, jak i do rozszerzenia 
krajowej produkcji żywności. 

Posunięcia te obejmują zniesienie systemu 
kartkowego, wprowadzenie bonów  tłuszczo- 
wych dla pracowników w niektórych ośrod- 
kach, zabezpieczenie zaopatrzenia w mleko dzie- 
ci i matek, ustalenie wytycznych w zakresie 
zorganizowania stołówek pracowniczych, wresz- 
cie stworzenie warunków dla rozbudowy pro- 
dukcji hodowlanej. 

Najbardziej istotnym wydarzeniem 
zniesienie systemu kartkowego. System ten 
wprowadzony równocześnie z wyzwoleniem 
kraju był wywołany skutkami wojny i koniecz- 
nością odbudowy gospodarczej. Nie potrzeba 
przypominać ogromu zniszczeń wojennych, tak 
w zakresie produkcji rolniczej, jak i innych 
dziedzin życia gospodarczego. Stan ten posta- 
wił jako pierwsze palące zagadnienie koniecz- 
ność nalezytezo zorganizowania i usprawnienia 
zaopatrzenia ludności. Zadanie to nie mogło 
być rozwiązywane jedynie odcinkowymi posu- 
nięciami. Musiał być wypracowany i wprowa- 
dzony w życie system działań polegający na 
rozciągnięciu kontroli zarówno nad dostawami 
jak i rozdziałem artykułów pierwszej potrze- 
by. Stąd powiązanie w pierwszym okresie sy- 
stemu kartkowego z systemem świadczeń rze- 
czowych, które w późniejszym okresie zastąpio- 
ne zostało innymi formami kontroli obrotów. 

System kartkowy był pomyślany w Polsce 
jako przejściowa forma zaopatrzenia. Możliwość 
jego zniesienia uzależniona była od tempa od- 
budowy produkcji, oraz stworzenia warunków 
dla stabilizacji życia gospodarczego, i uregulo- 
wania obrotów rynkowych. 

Jeśli chodzi o odbudowę gospodarczą minio- 
ne lata powojenne wykazują w Polsce szybkie 
tempo rozwoju wytwórczości, jakkolwiek jest 
ono na różnych odcinkach różne. Ogólnie znacz- 
nie szybciej postępuje rozbudowa produkcji 
przemysłowej, niż rolniczej. Na wszystkich jed- 
nak odcinkach stwierdzamy poważne osiąg- 
nięcia. 

Przede wszystkim rok 1948 przyniósł w za- 
kresie podstawowych środków żywności osiąg- 
nięcie, a nawet przekroczenie przedwojennego 
poziomu produkcji na głowę ludności. I tak w 
porównaniu do 1938 roku produkcja na gło- 
wę wzrosła w 1948 r.: w zakresie zbóż chlebo- 
wych o 22%, cukru o 69,5%, ziemniaków o 
9,576, r.ięsa wieprzowego o 10,6%, jaj o 63. 
Jedynie w zakresie bydła rogatezo (mięso wo- 
łowe, mleko, masło) produkcja kształtuje się 
jeszcze dość znacznie poniżej poziomu przed- 
wojennego, mimo że tempo przyrostu produkcji 
jest i tu szybkie. Stąd wynika dość trudna jesz- 
cze sytuacja odnośnie zaopatrzenia w tłuszcze. 


jest 


Podobnie wzrasta silnie produkcja artyku- 
łów przemysłowych. Dość wspomnieś, że glo- 
balna wartość produkcji wielkiego i średniego 
przemysłu wynosiła w 1948 roku 140,5% przy 
przyjęciu 1937 r. za 100.— 

Tak więc od strony towarowej powstały do- 
godne warunki dla zmiany systemu zaopatrze- 
nia. Stworzone one zostały również od strony 
organizacji rynku. Rozpoczęta w roku 1947 
„bitwa“ o handel uwieńczona została w roku 
1948 reorganizacją aparatu handlowego i stwo- 
rzeniem szeregu placówek typu central pań- 
stwowych, spółdzielczych i spòldzielczo-pan- 
stwowych, przy znacznej rozbudowie ich sieci 
terenowej. Umocniony zostaje spółdzielczy apa- 
rat skupu artykułów rolnych, stworzony zezp5ł 
środków działania dla zabezpieczenia stałości 
cen. W ten sposób zapewniona zostaje kontro- 
la nad obrotami rynkowymi i możliwość bez- 
pośredniego oddziaływania na kierunki i sposo- 
by zaopatrywania ludności. 

Zniesienie systemu kartkowego zapocząt- 
kowane zostało ograniczeniami jego zakresu. 
Tak więc z dniem 1.4.48 następuje wyłączenie 
z zaopatrzenia cukru, ziemniaków, kaszy oraz 
wyrobów dziewiarskich, z dniem 1.7.48 wyłą- 
czenie węgla, z dniem 1.11.48 wyłączenie chle- - 
ba i mąki. Wreszcie z dnia 1.1.49 dokonana zo- 
staje całkowita likwidacja systemu kartkowego. 

Zachodzi pytanie, jakie znaczenie posiada 
zniesienie systemu kartkowego. Niewątpliwie 
jest to wydarzenie o P:erwszorzędnym znacze- 
niu dla życia gospodarczego, a konsekwencje idą 
w różnych kierunkach. Przede wszystkim ozna- 
cza ono dla konsumentów powrót do normal- 
nych stosunków przez przywrócenie możliwości 
wyboru najdogodniejszego zaopatrywania się. 
Nie potrzeba zaznaczać, że system kartkowy 
nie cieszył się w Polsce popularnością, bo nie 


jednorazowe 
cały miesiąc, przywią- 


ura wydawania kart, 
l j w rejestracji i pobiera- 
nia towarów, to wszystko stanowiło znaczne ob- 
które tylko wtedy jest 
braki j niemożność na- 


Z punktu widzenia ogólno gospodarczego ko- 
rzyści wyrażają się: po pierwsze — w un'eza- 
leżnieniu systemu płac od przydziałów towaro- 
wych, co pozwoli na właściwe zróżnicowanie 
zarobków tak Z punktu widzenia kwalifikacji 
pracownika, jak i wydajności jego pracy; po 
drugie — Na usunięciu marnotrawstwa towa- 
rów, jakie musiało występować zarówno w ob- 


rocie przez konieczność utrzymywania dużych 
ilości produktów na składzie, jak i też u kon- 
sumenta, który niejednokrotnie nie wiedział 
jak produkt zużytkować, po trzecie — wyeli- 
minowaniu dużego obciążenia czynnościami 
manipulacyjnymi aparatu administracyjnego 
i gospodarczego. 

Zmiesienie systemu kartkowego winno się 
więc wyrazić w całym szeregu oszczędności 
i usprawnieniu zaopatrywania się ludności. 
Ponadto, jeśli pamiętać, że Polska jest trzecim 
z kolei państwem po Związku Radzieckim 
i Szwajcarią który po wojnie zniósł system 
kartkowy, to w tym posunięciu wyrażą się 
ogólnie zarówno stopień osiągnięć jak i spraw- 
ność ustroju gospodarczego krajów demokracji 
ludowej. 

Z dniem 1-go stycznia 1949 roku został rów- 
nież zapoczątkowany nowy etap w zaopatrze- 
niu stołówkowym. Ustalone wytyczne prowa- 
dzenia stołówek na rok 1949 wprowadzają no- 
we podstawowe zasady, na jakich ma być opar- 
ta ich działalność w najbliższym okresie. Doty- 
czą one przede wszystkim sprawy dobrowol- 
ności korzystania i form organizacyjnych sto- 
łówek. 

Dotychczas koszty prowadzenia stołówek 
były pokrywane z dotacji 600, względnie, 800 
złotych miesięcznie na każdego pracownika 
przeznaczonej na zakup środków żywności. Po- 
nadto zakład pracy pokrywał pozostałe wydat- 
ki. Pracownik, który nie pobierał posiłków, 
mógł tylko w niektórych uzasadnionych wypad- 
kach (choroba, zwolnienie od lekarza, praca 
poza miejscem stołówki itp.) otrzymać wypła- 
tę gotówki za niekorzystanie ze stołówki Ta 
sytuacja dawała powód do niezadowolenia, a w 
praktyce przepisy te były często naruszane. 
Konieczność właściwego uregulowania tej spra” 
wy znalazła wyraz w przyjęciu zasady wypła- 
ty dotacji stołówkowej na żywienie bezpośred- 
nio pracownikom (przez włączenie jej do płac) 
przy pozostawieniu im swobody wyboru ko- 
rzystania ze stołówki. Usunięty został w ten 
sposób pozorny przymus korzystania ze sto- 
łówki. 

Niezależnie od dotacji, pracownicy mogli 
ustalać również pewne doplaty od siebie na po- 
prawienie jakości pożywienia. Forma ta zosta- 
je nadal utrzymana. Na zakładzie pracy ciąży 
również nadal obowiązek przeznaczania na sto- 
łówkę odpowiednio urządzonego lokalu, oraz 
pokrywania kosztów administracyjnych i rze- 
czowych w wypadku, gdy conajmniej 100 pra- 
cowników korzysta ze stołówki w zakładach 
zatrudniających ponad 200 pracowników, w po- 
zostałych zaś jeżeli połowa zatrudnionych zgło- 
si chęć korzystania niemniej jednak niż 50 osó). 
Natomiast zakłady pracy nie mogą przeznaczać 
żadnych środków pieniężnych na zakup żyw- 
ności dla stołówki, 

Wreszcie w roku 1949 stołówki, prowadzo- 
ne przez zakłady pracy, powinny być stopnio- 
wo przekształcane na stołówki samowystar- 
czalne, oparte na spółdzielczych formach orsa- 
nizacyjnych. Akcja ta została już podjęta i jest 
w toku. 


W ten sposób i na odcinku stołówek nastę- 
pują zmiany. mające na celu usprawnienie i u- 
dogodnienie zaopatrzenia pracowników. 

Jak wspomniano poprzednio, produkcja kra- 
jowa utrzymuje się jeszcze dość znacznie poni- 
zej poziomu przedwojennego w zakres`s ho- 
dowli bydła rogatego, a w związku z tym za- 
równo zaopatrzenie w tłuszcze, jak i w mleko 
musi napotykać jeszcze na pewne trudności. 
Deficyt tłuszczowy który istniał i przed woj- 
ną, w okresie powojennym jest chroniczną ce- 
chą całej gospodarki światowej. Rozwiązanie 
tych trudności nie jest łatwe, zwłaszcza jeśli 
wziąć pod uwagę silne powiązanie istniejące 
między zaopatrzeniem w tłuszcze zwierzęce i za- 
opatrzeniem w mięso. 

Co więcej ocenianie stopnia nasycenia po- 
trzeb ludności przedwojennym poziomem za- 
opatrzenia okazuje się zawodne. Potrzeby lud- 
ności w dzisiejszej Polsce sa z szeregu powo- 
dów większe. Przede wszystkim stan zatrud- 
nienia w przemyśle, szczególnie w przemyśle 
ciężkim, jest znacznie wyższy, niż przed wojną. 
W związku z tym stosunek ludności rolniczej 
do nierolniczej przesunął się wyraźnie na ko- 
rzyść nierolniczej. Nastąpiły poza tym wyraz- 
ne przesunięcia terenowe w układzie ludności. 
Same te fakty już powodują wyższy poziom 
spożycia. Dalej w wyższych wymaganiach kon- 
sumcyjnych musi się wyrazić celowa polityka 
Rządu w kierunku poprawy warunków bytu 
szerokich warstw pracowniczych. Wreszcie 
stwierdzamy obecnie na wsi nieco wyższą kon- 
sumcję tłuszczów i mięsa, niż przed wojną. 

Rząd podszedł z całą energią i z szerokim 
wachlarzem środków do zapobieżenia trudnoś- 
ciom na tym odcinku. Podstawowe i długofalo- 
we znaczenie posiadają uchwały Rady Mini- 
strów o popieraniu hodowli zwierząt. Przede 
wszystkim zlecone zostało Centrali Mięsnej za- 
gwarantowanie rolnikom stałych cen, zapew- 
niających rentowność produkcji. Równocześnie 
zwolnione zostają specjalnie rozwinięte działy 
hodowli od opodatkowania, a przez szerokie za- 
Stosowanie akcji kontraktowania dostaw za- 
bezpieczono zbyt zwierząt. Przewidziane pre- 
mie za dostawy, oraz wprowadzenie systemu za- 
liczex, stanowić będą dodatkowe bodźce eko- 
nomiczne do rozszerzenia hodowli. — Równo- 
cześnie z tymi zabiegami następuje uporządko- 
wanie i stabilizacja rynku mięsno-towarowego. 

Wszystkie te środki nie mogą dać natvch- 
miastowych wyników, ale stwarzają podstawo- 
we warunki dla systematycznej i trwałej po- 
prawy stanu zaopatrzenia. 

Bardziej bezpośrednie znaczenie posiada roz- 
budowa produkcji tłuszczów — głównie mar- 
garyny — w ramach krajowego przemysłu 
tłuszczowego, oraz ustalenie planu importowe- 
go tłuszczów na rok 1949 w ilości ca 28 tysię= 
cy ton z nasileniem przywozu na najbliższy 
okres. Przyczyni się to do bardzo wydatnezo 
odciążenia sytuacji w tej dziedzinie. 

W zwiazku z dużymi wysiłkami w zakresie 
zaopatrzenia rynku, podkreslié trzeba nieroz- 
wiązanie jeszcze jednego, ważnego zagadnienia, 
dotyczącego sposobów używania tłuszczów 
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i związanych z tym przyzwyczajeń konsumcyj- 
nych. Nie spotykamy prawie kraju, któryby był 
tak jednostronnie nastawiony na spożycie tłusz- 
czów zwierzęcych (masło, słonina smalec), jak 
Polską. Nawet kraje bardzo zamożne, o silnie 
rozbudowanej hodowli, jak np. Dania, pokry- 
wają swoje zapotrzebowanie w bardzo poważ- 
nym odsetku tłuszczami roślinnymi, względnie 
jak Norwegia — tranem, po prostu dlatego. że 
przy równorzędnej wartości cieplnej z tłusz- 
czami zwierzęcymi, są one znacznie tańsze. 
Niezbędne jest w tym zakresie podjęcie w 
Polsce odpowiedniej akcji uświadamiającej. 


Na odcinku tłuszczów dokonane zostało 
jeszcze dalsze posunięcie, mające na celu za- 
bezpieczenie łatwego ich nabywania ludności 
pracującej w niektórych okręgach. Z dniem 
1 stycznia 1949 r. wprowadzone zostały bony 
tłuszczowe na słoninę, masło, smalec i marga- 
rynę, które stanowią zewnętrzną formę przy- 
znania pracownikom w tych okręgach prawa 
pierwszeństwa nabycia tych artykułów w 
określonych ilościach na warunkach tych 
samych, jak w obrocie rynkowym. Bony tłusz- 
czowe zostały pomyślane na okres przejścio- 
wy dla ewentualnego zapobieżenia chwilowym 
zaburzeniom, jakie mogłyby powstać w nie- 
których ośrodkach po zniesieniu systemu kart- 
kowego. W miarę poprawy stopnia zaopatrze- 
nia rynku w tłuszcze zostaną one zniesione. 


Duże znaczenie społeczne posiada akcja za- 
opatrzenia w mleko dzieci oraz kobiet cieżar- 
nych i matex karmiących, uruchomiona z dniem 
1 stycznia 1949 roku po zniesieniu svstemu 
kartkowezo. Konieczność prowadzenia tej a“cji 
wynika z kilku odrębnych założeń. Jeśli chodzi 
o produkcję mleka, to kształtuje się ona nadal 
na niskim poziomie i jeszcze w 1948 roku utrzy- 
muje się w przeliczeniu na głowę ludności 
o 25% poniżej stanu przedwojennego. Przyrost 
krów jest bowiem znatury rzeczy bardz» po- 
wolny. Z drugiej strony nie potrzeba podkreś- 
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lać znaczenia, jakie posiada mleko dla odży- 
wiania dzieci w okresie wzrostu. Niemniej stan 
na tym odcinku nie jest zadowalający. Bada- 
nia, przeprowadzone w tym zakresie przez prof. 
Nowakowskiego w Krakowie, rzucają bardzo 
ciekawe światło na brak dostatecznego zrozu- 
mienia wśród rzesz ludności na znaczenie mle- 
ka dla rozwoju i stanu zdrowotnego dzieci 
i młodzieży. Badania te wykazują że różnica 
między dziećmi, spożywającymi najmniej mle- 
ka (poniżej 1 litr tygodniowo) a spożywającymi 
większą ilość (powyżej 3 1 tygodniowo) do- 


-chodzi we wzroście do 3 — 3,5 cm į w wadze 


do 1,5 — 2,5 kg. Dowodzą one ponadto. że mi- 
mo braku trudności w nabywaniu mleka, bar- 
dzo poważny odsetek dzieci (w Krakowie ca 
75%, a miastach podkrakowskich 69% dzieci 
badanych), otrzymują mleko w ilości poniżej 
11 tygodniowo. Tak niski poziom spożycia 
musi wpływać ujemnie na stan fizyczny dzieci 
i młodzieży, 

Podjęta akcja rozdawnictwa mleka ma na 
celu zapobieżenie ujemnym skutkom niskiego 
spożycia mleka. Przewiduje ona rozdział mleka 
dla dzieci do lat 3-ch w ilości 14 1, a dla pozo- 
stałych dzieci w wieku do lat 14 w ilości 7 l, 
miesięcznie, przy czym dzieci w wieku szkol- 
nym otrzymywać będą mleko w szkołach. 

Oczywiście samo uruchomienie rozdaw- 
nictwa mleka nie daje jeszcze gwarancji, że 
dzieci — szczególnie w wieku przedszkolnym — 
otrzymają mleko w określonej ilości. Stwarza 
ona jedynie warunki, że mleko może być dane. 
Czy i w jakiej formie zostanie podane — za- 
leży od rodziców, przede wszystkim matki - 
gospodyni. Stąd į na tym odcinku niezbędne 
jest wzmożenie akcji uświadamiającej. 

Produkcją mleka jest jeszcze niedostatecz- 
na. Mleko winno być przede wszystkim kiero- 
wane na odżywianie dzieci ; 


x 6 i młodzieży. nawet 
osztem zaopatrzenia ludzi dorosłych. Urucho= 
miona akcja mleczna © 


jest po 
zem tej właśnie zasady. praktycznym wyra 


Bony tłuszczowe 


Dekret Polskiego Komitetu Wyzwolenia Na- 
rodowego z dnia 18 sierpnia 1944 r., wprowa- 
dzający obowiązkowe świadczenia rzeczowe w 
zakresie płodów rolnych, jako bazę dla zaopa- 
trzenią kartkowego ludności nierolniczej w żyw- 
ność, w artykule 1 tak uzasadnił konieczność 
reglamentacji: „Trwająca nadal wojna z najaz- 
dem niemieckim oraz zniszczenia przez ten 
najazd równowagi gospodarczej kraju nie po- 
zwalają, przy zabezpieczeniu zaopatrzenia w 
żywność armii i ludności miejskiej, oprzeć się 
wyłącznie na normalnej grze sił gospodar- 
czych“. Przywrócenie zatem równowagi go- 
spodarczej — przez odbudowę produkcji rol- 
nej i przemysłowej — było warunkiem znie- 
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sienia racjonowania Z 
łów codziennego uż 
wa gospodarki narodowe 


ywności i innych artyku 


j miała przebieg nie- 


-=Y zapotrzebowaniem  żywnościo* 


wym a produkci tki ych 
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yć utrzymane. Dopiero pomyè" 
mpanii cukrowej w r. 1947 po” 
Wszy krok w dziedzinie likwida- 
Nią kartkowego. Osiągnięcie pro” 


ytku. W praktyce odbudo? — 


Spożywczych, racjonowanie ZYW” 


dukcji 486 tys. ton cukru, co stanowi w przeli- 
czeniu na 1 osobę ludności Polski przeszło 20 
kg, umożliwiło zniesienie (od 1 kwietnia 1948 r) 
zaopatrzenia w cukier. Jednocześnie zniesione 
zostały przydziały kaszy jęczmiennej i ziem- 
niaków, których zbiory w r. 1947 układały się 
na poziomie. zadowalającym. 


W następnym etapie (od 1 listopada 1948 r.) 
zostało zniesione zaopatrzenie w chleb i mąkę. 
Wysokie, na skutek urodzaju oraz zwiększenia 
o 10% w stosunku do roku poprzedniego po- 
wierzchni upraw, zbiory ziemiopłodów 'w r. 
1948 pozwoliły nie tylko znieść zaopatrzenie 
kartkowe w artykuły zbożowe, nie tylko umoż- 
liwiły odwołanie istniejących ograniczeń spo 
życia (niedozwalanie na produkcję luksusowej 
mąki i pieczywa, dni bezciastkowe, ogranicza- 
nie konsumcji pieczywa w zakładach gastrono- 
micznych itp.), ale i stworzyły nadwyżki eks- 
portowe (żyto, ziemniaki, słód, mączka ziem- 
niaczana). 


Znacznie gorzej jednak przedstawiała się 
sytuacja aprowizacyjna na odcinku produktów 
zwierzęcych. Wprawdzie j tu odbudowa gospo- 
darki rolnej osiągnęła imponujące rezultaty — 
pogłowie trzody chlewnej w ciągu trzech lat 
wzrosło prawie trzykrotnie, bydła o 73%. a 
ptactwa domowego osiągnęło poziom przedwo- 
jenny — jednak niewspółmiernie do wzrostu 
produkcji hodowlanej podniesienie stopy życio- 
wej wsi i szerokich mas robotniczych stwarzało 
dodatkowy znaczny popyt, wywołując bardzo 
często ostatnio na rynku spotykane trudności. 


To też decyzja zniesienia zaopatrzenia kart- 
kowego w mięso i tłuszcz nie była tak jak przy 
poprzednich posunięciach likwidacyjnych zao- 
patrzenia kartkowegj, wynikiem osiągnięcia 
dostatecznego poziomu zaopatrzenia rynku w 
odnośne artykuły, lecz powodowana była prze- 
de wszystkim względami organizacyjnymi. U- 
trzymywanie kosztownego aparatu administra- 
cyjnego i technicznego dla racjonowania dwóch 
tylko artykułów, dalsze utrzymywanie dwóch 
cen, kartkowej i wolnorynkowej i dwóch płac, 
uposażenia į przydziału po cenie sztywnej by- 
łoby gospodarczo nieuzasadnione. 


Razem jednak ze zniesieniem zaopatrzenia 
kartkowego musiały być przedsięwzięte odpo- 
wiednie kroki, celem zabezpieczenia dostaw 
tym konsumentom, którzy otrzymywali dotych- 
czas przydziały reglamentowane mięsa i tłusz- 
czów. Dostarczenie im (już po cenach wolno- 
rynkowych) artykułów w dotychczasowych ilo- 
ściach i w dotychczasowym asortymencie nie 
rozwiązywałoby zagadnienia. Normy kartkowe 
ustalone w r. 1944 na obecne stosunki były 
zbyt niskie, zaopatrywanie zaś po cenach wol- 
norynkowych konsumentòw w olej roslinny, 
rąbankę i margarynę było wątpliwym uprzy- 
wilejowaniem. Z drugiej strony pula tłuszczo- 
wa, którą państwo (za pośrednictwem Central 
Handlowych) może dysponować, jest zbyt 
szczupła, zwłaszcza w zakresie słoniny i masła, 
aby można było zabezpieczyć zaopatrzenie 
wszystkich pracujących. W tym stanie rzeczy 


` zabezpieczenia 
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rozwiązanie musiało być kompromisowe — usta- 
lono wyższe od kartkowych normy jednostko- 
we tłuszczów: zapewniono dostawę lepszych ga- 
tunków (tylko tłuszcze zwierzęce, margaryna i 
masło, z wyłączeniem olejów roślinnych), ogra- 
niczając natomiast ilość konsumentów, obję- 
tych zabezpieczeniem. Zagwarantowaniem zo- 
stało objęte tylko zaopatrzenie w tłuszcze, po- 
nieważ artykuł ten jest wciąż jeszcze w Pol- 
sce deficytowy . 

Bony tłuszczowe zostały wprowadzone tyl- 
ko na tych terenach, gdzie moga wystapié trud- 
ności w aprowidowaniu się konsumentów, a 
więc przede wszystkim na obszarze przemysło- 
wych części Górnego Śląska i przyległych: po- 
wiatu chrzanowskiego i m. Częstochowy, dalej 
na terenie m. Wrocławia i powiatów Wałbrzych, 
Dzierżoniów, Kłodzko i Jelenia Góra woj. wro- 
cławskiego oraz w miastach: Łódź, Pabianice, 
Zgierz, Zduńska Wola, Ozorków i Tomaszów 
w woj. łódzkim, Warszawa,, Żyrardów, Prusz- 
ków i Ursus w woj. warszawskim, w Gdyni, 
Gdańsku, Sopocie oraz w Szczecinie. Bony te 
dają pierwszeństwo przy zakupie tłuszczów w 
ilościach ustalonych po cenach wolnorynko- 
wych tym wszystkim osobom pracującym i ich 
rodzinom, którzy otrzymywali kartki żywnoś- 
ciowe przed 31 grudnia 1948 r. Przewidziane 
są trzy normy dla pracujących i dwie dla człon- 
ków rodzin. Normy PZ w wysokości 2 kgi NZ 
— 1,75 kg tłuszczu miesięcznie przysługują 
pracownikom przemysłu węglowego, hutnicze- 
go oraz górnikom w kopalniach rudy żelaznej. 
Pozostali pracownicy otrzymują normę PR 1.5 
kg. a członkowie rodzin dorośli R i dzieci do 
lat 12 RD po 0,75 kg tłuszczu miesięcznie. Nor- 
my pracownicze pokrywane są w zasadzie tłu- 
szczem wieprzowym. masłem i margaryną, nor- 
my R (dorośli członkowie rodzin) tłuszczem 
wieprzowym i margaryną, normy RD (dzieci) 
masłem i margaryną, w zależności jednak od 
posiadanych przez państwo zasobów asorty- 
ment tłuszczów może ulegać zmianie. Celem 
równomiernego zaopatrzenia 
rodziny tłuszcze są wydawane w okresach de- 
kadowych. 

Bony tłuszczowe, zabezpieczając ludności 
pracującej możność zakupu tłuszczów, usuwa- 
ją cały szereg gospodarczo niekorzystnych mo- 
mentów, które istniały przy zaopatrzeniu kart- 
kowym. Przede wszystkim usuwają one istnie- 
jące przy zaopatrzeniu kartkowym upośledze- 
nie uprawnionego do zaopatrzenia, który otrzy- 
muje obecnie tłuszcze gatunkowo lepsze, gdyż 
jak wiadomo w obrocie reglamentowanym roz- 
dzielane były przede wszystkim tłuszcze roślin- 


ne, a tylko niewielkie ilości tłuszczów zwie- 


rzecych w formie szmalcu i „rąbanki" wieprzo- 
wej (masło świeże nie było przydzielane wca- 
le). Ustalone normy zebezpieczają konsumento- 
wi możność odżywiania się na przeciętnym dla 
całej ludności nierolniczej poziomie t.j 11,5 kg 
rocznie na osobę (tyle wynosi średnia ważona 
norm w obecnej strukturze ludnościowej w 
miastach), podczas gdy na kartki przypadało 
przeciętnie ca 7 kg na 1 osobę zaopatrywana. 
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I wreszcie konsument otrzymując w uposaże- 
niu pełny ekwiwalent przydzielanych na kartki 
tłuszczów, ma obecnie pełną swobodę wyboru 
nabycia tłuszczów według pelnej normy. lub 
tylko ich części, co usuwa istniejące w pew- 
nym zakresie w obrocie kartkowym rozrzutne 
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użytkowanie na wpół darmo otrzymywanych 
tłuszczów. 

Na bony tłuszczowe rozdzielane będzie oko- 
ło 3,5 tysiąca ton tłuszczów miesięcznie, co sta- 
nowi mniejwięcej połowę obrotu regulowane- 
go przez państwo, 


ZZOZ ZZOZ 


Głód i energia 


Jedną z najpotężniejszych sprężyn ludzki»- 
go działania, jednym z najważniejszych regula- 
torów stosunków gospodarczych i społecznych 
jest głód — czucie ustrojowe, które człowiek 
dzieli z całym światem zwierzęcym. Głód jest 
przyczyną przemieszczania się roślin j zwie- 
rząt na kuli ziemskiej, głód powoduje znane 
z historii lub ginące w mrokach prehistorii we- 
drówki ludów, głód tkwi u podstawy wielu wo- 
jen, pobudza do badań naukowych i wynalaz- 
ków, jest podnietą do zwiększonej produkcji. 

Ta przyczyna działania ludzkiego, którą jest 
głód, występuje u ludów pierwotnych w swej 
postaci szczerej, oczywistej i bezspornej. Cywi- 
lizacja, wszechstronne zdobycze techniki „nie 
zdołały zmienić faktu, że u podstawy wielu 
ludzkich poczynań leży głód, lub obawa przed 
nim. 

Co to jest głód? Głód jest to czucie ustro- 
jowe, wywołane brakiem w organizmie zwie- 
rzęcym materiału, którego przeróbka ma wy- 
zwolić energię niezbędną do spelnienia wszyst- 
kich funkcji fizjologicznych. Inaczej powie- 
dziawszy, głód objawiający się kurczami żo- 
łądka i uczuciem słabości, jest wynikiem obni- 
żenia poziomu cukru we krwi. To czucie ustro- 
jowe, które człowiek odczuwa, gdy mija pora 
codzienego posiłku, jest raczej łaknieniem niż 
właściwym głodem, będącym jednym z naj- 
cięższych cierpień, jakie mogą dotknąć czło- 
wieka. Łaknienie wynika z daremnego wydzie- 
lania się soku żołądkowego, dla ktòrezo w żo- 
łądku brak w danej chwili substratu. Prawdzi- 
wy głód pojawia się nie wtedy, gdy o parę go- 
dzin opóźnia się codzienny posiłek, lecz wtedy, 
gdy ustrój zączyna żyć kosztem własnych za- 
sobów i gdy jedną po drugiej spala rezerwy 
nagromadzone w okresie normalnego życia, 
Pierwszą z nich jest glikogen odłożony w wą- 
trobie i innych narządach ciała. Gdy ustrój o- 
trzymuje z pokarmami więcej materiałów ener- 
getycznych, niż może ich spalić, nadmiar gro- 
madzi się w wątrobie, mięśniach itp., pod po- 
stacią glikogenu, wialocukru podobnego do 
` skrobi roślinnej. Przy dalszym przeżywianiu 
nadmiar niektórych składników pokarmowych 
jest magazynowany w tkance tłuszczowej, od- 
kładającej się pod skórą. W okresie zahamo- 
wazezo dopływu pożywienia do ustroju zwie- 
rzęcego, naprzód uruchomione są i zużyte za- 
magazynowane w wątrobie rezerwy glikogenu, 
które są hydrolizowane na cukier gronowy i ja- 
ko takie przechodzą do krwi. Następnie zuży- 
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wany jest tłuszcz podskórny, z kolei zaś częś- 
ciowo tłuszcz obrastający wiele narządów wew- 
nętrznych (jelita, nerki, serce) i tłuszcz szpiku 
kostnego, pa czym ustrój przystępuje do spala- 
nia swego białka ustrojowego. Stanowi to groz- 
ne następstwo przedłużającego się głodu. 

Do jak ciężkich zmian w ustroju, zmian koń- 
czących się śmiercią, prowadzi długotrwały 
głód — mówi nam książka „Choroba głodowa 
— badania kliniczne nad głodem, wykonane w 
getcie warszawskim z roku 1942“ (Warszawa 
1946). Jest to praca zbiorowa lekarzy getta 
warszawskiego, którzy przed okresem jego o- 
statecznej likwidacji w dniach między 19 kwiet- 
nia a 20 maja 1943 r. zdołali zebrany materiał 
oddać w ręce dr Witolda Orłowskiego, prof. 
Uniwersytetu Warszawskiego, po czym w og- 
romnej większości zginęli na posterunku, Do 
tej książki odsyłamy czytelników, pragnących 
bliżej zaznajomić się z omawianą sprawą. Nau- 
ka nigdy jeszcze nie miała tak potężnego w 
swym tragizmie terenu obserwacyjnego, jakim. 
były getta w polskich miastach i karne obozy 
niemieckie — nigdy też nie miała możności wy- 
ciągania wniosków z potwornego eksperymentu 
przedsiębranego na taką skalę przez nowoczes- 
nych Hunnów. Zrozumiałe więc jest, że znajo- 
mość tych spraw posunęła się w ostatnich la- 
tach ogromnie naprzód. 

Choroby  spow>dowane niedoborem pokar 
mowym można podzielić ogólnie na: 1) choroby 
z niedożywienia jakościowego, do których prze- 
de wszystkim należą wszystkie awitaminozy» 
2) choroby z niedożywienia ilościowego, czyli 
kalorycznego, 

To co powszechnie nazywa się głodem i co 
powoduje łaknienie jest właśnie brakiem ma- 
teriału energetycznego. W niniejszym artyku- 
ie zajmiemy się wyłącznie zjawiskami związa- 
nymi z przemianami energii w przyrodzie i w 
ustroju ludzkim, 

Zaczniemy od przypomnienia czytelnikom 
określenia z czasów ławy szkolnej, czym jest 
energia. Energia jest to zdolność wykonywania 
pracy. Młot ma wtedy możność wykonania pra- 
cy, np. wbicia gwozdzia, gdy jest umieszczony 
dostatecznie wysoko, czyli gdy posiada energię 
położenia. Gdy młot spada w celu wykonania 
zamierzonej przez nas pracy, ta energia położe” 
nia zamienia się w energię ruchu. Uderzenie 
powoduje rozgrzanie się młota i jego otocze- 
nia, ponieważ energia ruchu z kolei przeobra- 
ziła się w energię cieplną, ulegającą rozprosze- 


niu we wszechświecie. Znamy jednak wiele ta- 
kich wypadków, gdy energia cieplna również 
wykonuje pracę. Topnienie ciał stałych polega 
na rozluźnieniu spójności ich cząsteczek, co po- 
łączone jest z pracą. Energii do wykonania tej 
pracy dostarcza ciepło, pochłaniane podczas 
topnienia. Podobnie, pracy wymaga wyparowa- 
nie cieczy, czyli jeszcze większe rozluźnienie 
spójności cząsteczek, oddalenie ich od siebie i 
zwiększenie ich prężności, co znów możliwe 
jest tylko przy pochłanianiu ciepła. I światło 
również zdolne jest do wykonywania różnych 
prac np. rozkładania cząsteczek tłuszczu, lub 
rozkładania bromku srebra (zastosowanie w fo- 
tografii), a zatem również jest jedną z postaci 
energii. Energia wszechświata może się więc 
przejawiać pod różnymi postaciami, jako ciepło, 
światło, elektryczność, powinowactwo chemicz- 
ne pierwiastków, wreszcie energia położenia, 
czyli potencjalna i ruchu, czyli kinetyczna. Jak 
widzieliśmy na przytoczonych przykładach, 
jedna postać energii może się przeobrazić w in- 
ną, jednak ogólna suma energii wszechświata 
podczas wszystkich przemian pozostaje nie- 
zmieniona, co nauka określa jako prawo zacho- 
wania energii. 
. Jednym z najważniejszych źródeł energii w 
życiu codziennym jest energia chemiczna mate- 
riałów opałowych takich, jak węgiel kamienny, 
koks, drzewo itp. oraz energia chemiczna pokar- 
mów. Aby energia takich surówców jak opał 
lub pokarmy stała się użyteczna dla człowieka, 
musi się wyzwolić w reakcjach egzotermicz- 
nych, tj. takich reakcjach, w których wyzwala 
się dzięki temu, że produkty reakcji są energe- 
tycznie uboższe niż materiały wyjściowe. Taki- 
mi reakcjami jest utlenianie węgla i wodoru, 
które w życiu człowieka i przyrody ożywionej 
odgrywa olbrzymią rolę. Rozpatrzmy proces 
spalania węgla. Przebiega on według wzoru: 
C + O: = CO: + 96900 kal. 
; Jedna gramocząsteczka węgla wiążąc się Z 
jedną gramocząsteczką tlenu, daje jedną gra- 
mocząsteczkę dwutlenku węgla i 96900 kalorii 
gramowych. Wzór przedstawiony jest pod po- 
stacią równania, wiadomo zaś, że jesteśmy u- 
prawnieni do użycia znaku równości tylko wte- 
dy, gdy obie strony równania są sobie dokład- 
nie równe. Po prawej stronie równania widzi- 
my jednak wielką ilość energii wyrażoną w ka- 
loriach, której brak po stronie lewej. Czy nie 
zachodzi tu jakaś sprzeczność i czy istotnie 
mamy prawo w tym wypadku do użycia znaku 
równości? 

Jeżeli przy łączeniu się węgla z tlenem pow- 
staje dwutlenek węgla i przy tym wywiązuje 
się znaczna ilość energii. to widocznie te zaso- 
by energii były związane z węglem i tlenem 
niejako w postaci utajonej, zaś ujawniły się do- 
piero wówczas, gdy z tych pierwiastków pow- 
stał związek. Prosty stąd wniosek, że węgiel i 
tlen posiadają wartość energetyczną, zaś utwo- 
rzony z nich dwutlenek węgla jej nie posiada, 
skoro energia produktów wyjściowych wyłado- 
wała się i rozproszyła lub przeistoczyła w inną 
postać energii. I w istocie proste przemiany 
chemiczne nie zdołają wytworzyć energii z 


dwutlenku węgla. Tego typu reakcji, to jest 
reakcji egzotermicznych znamy w chemii bar- 
dzo wiele. Rozpatrzmy jeszcze jedną z nich, tj. 
reakcję spalania wodoru, ponieważ obok spa- 
lania węgla jest to najważniejsze zjawisko che- 
miczne, zachodzące w przyrodzie żywej. Reak- 
cja spalania wodoru zachodzi według wzoru: 
2H2 + Oz = 2H20 + 116200 kal. 

Z dwóch objętości wodoru i jednej objeto- 
Sci tlenu otrzymujemy dwie objętości pary 
wodnej, przy czym wyzwala się znaczna ilość 
energii mierzonej w kaloriach gramowych, I 
tu znów tak samo, jak poprzednio możemy po- 
wiedzieć, że widocznie wodór i tlen przedstawia- 
ją wartość energetyczną, która wyzwala się 
przy powstawaniu takiej substancji jak woda: 
której wartość energetyczna równa się zeru. 

Węgiel, wodór i tlen są ilościowo najważ- 
niejszymi pierwiastkami wchodzącymi w skład 
ustrojów żywych (obok azotu, siarki į fosforu, 
których przemiany energetyczne są mniej pro- 
ste i oczywiste). Pierwiastki te wchodzą w 
skład wszystkich tych substancji organicznych. 
które stanowią główny budulec į źródło ener- 
gii ustrojów. Przemiany energetyczne wywoły- 
wane przez reakcje chemiczne, w których utle- 
niają się i odtleniają te pierwiastki, leżą więc u 
podstaw gospodarki energetycznej całego świa- 
ta zwierzęcego i roślinnego. Spalanie pokar- 
mów w ustrojach żywych jest to utlenianie wę- 
gla i wodoru w nich zawartych. Oczywiście, 
spalanie to nie zachodzi gwałtownymi wybu- 
chami, lecz cząsteczki składników pokarmo- 
wych rozkładają się od etapu do etapu na co- 
raz prostsze, przy czym każdemu z tych eta- 
pów towarzyszy wyzwolenie pewnej części 
wartości energetycznej, jaką przedstawia dany 
pokarm. Obowiązuje tu prawo stałości Sum 
cieplnych, według którego jeśli jedna substan- 
cja przeobraża się w inną, to niezależnie od te- 
go, czy dzieje się to bezpośrednio, czy też prze- 
miany te muszą przejść przez kilka etapów, 
suma ciepła pochłoniętego lub wydzielonego 
jest dla danej przemiany stała. W ustrojach 
zwierzęcych pokarmy złożone wyłącznie z wę- 
gla, wodoru i tlenu spalają się aż do końca, tj. 
do dwutlenku węgla i wody. 7 

Jasną jest rzeczą, że gdyby węgiel i wodór, 
czy to wchodzący w skład substancji organicz- 
nych, czy też występujący w przyrodzie pod in- 
nymi postaciami, ulegał wyłącznie utlenianiu 
z wyzwoleniem zawartej w nich energii, wkrót- . 
ce zabrakłoby tych źródeł energii. Przeszłyby 
one w związki bezenergetyczne, zaś wyzwolo- 
na energia zawsze w końcu przeobraziłaby się 
w ciepło i rozproszyła we wszechświecie. Przy= 
roda naszego globu wkrótce utraciłaby źródła 
energii i stała się niezdolną do dalszych pro- 
cesów życiowych. 

Na szczęście te reakcje egzotermiczne są od- 
wracalne. Woda powstała ze spalenia wodoru w 
tlenie i nie przedstawiająca wartości energe- 
tycznej może z kolei rozłożyć się na wodór i 
tlen, zdolne do wywiązywania energii. Jeśli 
jednak z ciała, którego wartość energetyczna 
równa się zeru mają powstać ciała o określo- 
nej wartościi energetycznej: energia ta musi 
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być doprowadzona z zewnątrz, z jakiegoś in- 
nego źródła. Możliwą jest reakcja odwrotna 
do spalania wodoru w tlenie na wodę, tj. mo- 
żliwy jest rozkład wody według reakcji 

2H2:0 = 2H2 + O: — 116200 kal 
co można też przedstawić pod postacią 

2H:O + 116200 kal. = 2He + Ob, 
lecz koniecznym warunkiem jest dostarczenie 
116200 kal gramowych na każde 2 gramoczą- 
steczki tj. 36 g wody. 


Reakcja rozkładu wody zachodzi bądź pod 
wpływem prądu elektrycznego (elektroliza), 
bądź w bardzo wysokiej temperaturze. Jest to 
reakcja przebiegająca tylko wówczas, jeśli do- 
prowadzona jest odpowiednia ilość energii, czy- 
li jest to reakcja endotermiczna. Dokładnie ty- 
le samo ciepła ile wywiązuje się przy spaleniu 
wodoru w tlenie ulega pochłonięciu przy roz- 
kładzie wody. 

I reakcja spalania węgla jest odwracalna, 
czyli znane jest zjawisko rozkładu dwutlenku 
węgla na węgiel i tlen według wzoru 

CO: = C + O: — 96900 kal lub 
CO: + 96900 kal = C + Oz 

Reakcji tej dokonywują w przyrodzie rośli- 
ny zielone. Ponieważ i tutaj podobnie jak przy 
rozkładzie wody z substancji nie przedstawia- 
jącej wartości energetycznej, powstają substan- 
cje, z którymi związana jest energia chemicz- 
na, energia ta musi być dostarczona z zewnątrz, 
a jest nią energia promienista słońca, Roz- 
kład CO2 w zielonych roślinach może więc za- 
chodzić tylko w świetle. Jest to więc, podobnie 
jak rozkład wody, reakcja endotermiczna. Re- 
akcje odwrotne do egzotermicznych są zawsze 
reakcjami endotermicznymi, przy czym ilość 
energii biorącej udział w reakcji w obydwóch 
wypadkach jest równa, choć w pierwszym wy- 
padku jest ona wyzwalana, w drugim zaś po- 
bierana. 

Jeśli w danych warunkach istnieją wszyst- 
kie potrzebne do tego substancje, reakcja mo- 
że przebiec w jednym lub drugim kierunku 
(np. węgiel może spalić się na CO, lub COs roz- 
łożyć na C i Oz) co wyłącznie zależne jest od 
tego, czy energia zostanie dostarczona lub ode- 
brana. Jeśli ciepło jest dostarczone, zajdzie 
wówczas reakcja endotermiczna. Prawo po- 
wyższe znane jest pod nazwą prawa równowa- 
gi ruchomej Van't Hoffa. 

Reakcja rozkładu CO» w roślinach przebie- 
ga w kilku etapach (jak to zwykle bywa w u- 
strojach żywych). Ostatecznie węgiel uwolnio- 
ny przy tym rozkładzie zostaje związany z wo- 
dą, dostarczoną przez korzenie rośliny, w wy- 
niku czego powstaje cukrowiec i tlen wydzie- 


lany przez rośliny do atmosfery. Zjawisko to 
zachodzi według reakcji: 

6 COz + 5 H20 = CsHwO5 + 6 Os, 
uwzględniając zaś zachodzące przy tym prze- 
miany energetyczne należy napisać: 

6 CO2 + 5 H:O + 671000 kal =CeH100; + 6 O» 

Na to więc aby powstała gramocząsteczka 
cukrowca czyli 162 g, roślina pobiera 671000 
kal. gramowych. tj. 1 g cukrowca przedstawia 
wartość energetyczną = 671000 : 162 = 4100 
kal/g, czyli 4,1 kal. kilogramowych. 


CsH1005 jest to podstawowa cesgiełka wcho- 
dząca w skład cząsteczki skrobi. Z niej drogą 
dalszych przemian chemicznych powstają inne 
substancje organiczne. Cegiełkę tę można więc 
nazwać najprostszym związkiem organicznym, 
oczywiście najprostszym z tych, które powsta- 
ją w zielonej roślinie. Tylko rośliny zielone 
zdolne są do syntezy związków organicznych 
z substancji mineralnych. Wytworzone przez 
siebie cukrowce rośliny zużywają bądź jako 
materiał opałowy, który ulega utlenieniu, do- 
starczając energii, umożliwiającej funkcje ży- 
ciowe rośliny, bądź też po dalszych przemia- 
nach chemicznych, jako materiał budulcowy. 

Świat zwierzęcy i roślinny nie zielone pobie- 
rają z roślin zielonych wytwarzaną przez nie 
substancję organiczną i spalają ją aż do osta- 
tecznych, całkowicie bezenergetycznych pro- 
duktów nieorganicznych tj. wody i dwutlenku 
węgla. 

Rola więc roślin į zwierząt w przyrodzie 
jest zupełnie odwrotna. Rośliny wiążąc ener- 
gie, odtleniają czyli redukują substancje mine- 
ralne i wytwarzają związki organiczne, zwie- 
rzęta zaś utleniają substancję organiczną, spa- 
lając ją aż do bezenergetycznych produktów 
mineralnych, czyli wyzwalają te energię, któ- 
rą rośliny związały. W roślinach przeważają 
reakcje endotermiczne, w zwierzętach zaś egzo- 
termiczne. Dlatego to świat roślinny i zwie- 
rzęcy są tak Ściśle ze sobą związane, czynności 
ich uzupełniają się i tworzą zamknięty cykl o 
podziwu godnej precyzji, prostocie i celowości: 
Ani zwierzęta bez roślin, ani rośliny bez zwie- 
se w tym układzie stosunków istnieć nie 
mogą. 


Procesy fizjologiczne, zachodzące w ustroju 
człowieka odbywają się kosztem energij zwią- 
zanej w pokarmach, tj. energii pobranej przez 
rośliny. jako energia promienista słońca. Proce- 
sy zyciowe człowieka odbywają się więc ko- 
sztem energii słonecznej. 

Zagadnienia olbrzymiej doniosłości przed- 
stawione w niniejszym artykule leżą u podsta- 
wy zrozumienia wszystkich procesów żywienia. 


z 
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ag i zapytań w sprawie żywienia 


HTT, ann nè nò èt 


Inż, MARIA SZCZYGŁOWA 


Uwagi na temat podziału produktów na grupy 


Słyszymy stale, że pożywienie nasze nie 
powinno być jednostronne i że musi ono skła- 
dać się z produktów jak najbardziej różnorod- 
nych. 


Chodzi przecież o to, aby człowiek otrzymał 
w swych codziennych posiłkach wszystkie nie- 
zbędne mu składniki odżywcze w wystarczają- 
cych ilościach. W produktach spożywczych (z 
wyjątkiem mleka) zwykle występuje przewa- 
ga jednych składników nad innymi. a niektó- 
rych składników może brakować całkowicie. 
Celowy dobór produktów polega więc na ta- 
kim ich zestawieniu, aby brakujące składniki 
w jednych produktach były uzupełnione przez 
dodanie innych artykułów obfitujących w te 
substancje. 


Koniecznym więc jest wprowadzenie mo- 
żliwie najdalej idących ułatwień w zestawla- 
niu jadłospisów tak, aby bez ciągłego zagla- 
dania do tablic wartości odżywczych, można 
było trafnie dobierać produkty wzajemnie uzu- 
pełniające swą wartość. Pomocnym tu jest łą- 


Rodzaj produktu | S 


eee A O a tt 


1. Mleko świeże, skondensowane, w proszku. 
Sery 


czenie produktów w grupy według podobień- 
stwa składu. Wówczas zastosowanie zasady, 
aby do jadłospisu wchodziły produkty z róż- 
nych grup, ogromnie ułatwia właściwy ich 
dobór. 

W poszczególnych grupach znajdują się ar- 
tykuły bardziej i mniej kosztowne, występują- 
ce w różnych sezonach i różnych okolicach 
kraju. Wykorzystać możemy te, które są nam 
w danej chwili dostępne. 

Podział produktów na grupy poza ułatwie- 
niem w układaniu jadłospisów jest też ogrom- 
nie pomocny w popularyzacji zasad racjonal- 
nego żywienia. 

Powstaje teraz pytanie w jakim stopniu jest 
możliwe stworzenie podziału na grupy. 

Zasadniczo zostało to przeprowadzone już 
nie raz. Ponieważ jednak każdy z przyjętych 
podziałów różni się nieco od pozostałych i każ- 
dy ma swe słabe strony, należałoby te niefci- 
słości przedyskutować. Jeden z takich podzia- 
łów podajemy poniżej. 


kładniki zawarte w tym produkcie w stosunkowo 
dużych ilościach. 


Wapń, białko pełnowartościowe, witamina Be. 
W pelnotłustych produktach witamina A. 


m Z O 


un, 
3” Ès Białko 
ya , ryby, drób. Niektóre witaminy grupy B. 
Żelazo. 


Suche nasiona roślin strączkowych. 
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3. Zielone i żółte warzywa i owoce: Karoten z którego 
szpinak, sałata, szczypior, kapusta włoska, powstaje otami 
brukselska, jarmuż, zielony groszek i fasol- na A Ogólnie wszystkie wą- 


ka, marchew, melon, morele. 


rzywa I! owoce za- 
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4. Kapusta słodka i kiszona, kalafiory, pomi- 
dory, pieprz zielony, chrzan, porzeczki, a- 
grest, maliny, truskawki, cytryny, pomarań- 


cze. 


| — 
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5. Wszystkie pozostałe warzywa i owoce: ziem- 
niaki, buraki, brukiew, cebula, ogórki, pie- 
truszka, pory, rzodkiewska, selery, rzepa. 
jabłka, gruszki, śliwki, wiśnie, czereśnie, wi- 


nogrona, 
anan a n a a e e en e ZE n a n NE n n 


— 


6. Masło, margaryna witaminizowana. 


1. Produkty zbożowe z całego ziarna lub wyso- 
kiego przemiału, jak ciemna mąka i pieczy- 
wo, grubsze kasze itd, 


8. Cukier, słodycze, marmolady, soki, miód, bia- 
ła mąka i jej przetwory. 


Tłuszcze. 


EE IRE pc ROEE n AM „AM ÓI_| a WRÓC fe 
9. Tłuszcze i oleje (poza masłem i margaryną 
witaminizowaną) 


Mączka, składniki mineralne, 


wierają: 


Witamina C 


Błonnik, składniki mi- 
neralne, pewne ilo- 
ści witamin 
BH Wit YE. 


grupy 


Tłuszcze, witamina A, nieco witaminy D. 


witaminy grupy B, 
błonnik, żelaza 


Cukry, skrobia. 


z o pọ 
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Zasada racjonalnego układania 
głosi: 

1. Powinniśmy starać się codziennie spoży- 
wać choć po jednym produkcie z każdej z 
pierwszych siedmiu grup — wówczas pożywie- 
nie nasze będzie prawidłowe. Uzupełniamy to 
produktami z grupy 8 i 9. 

2. Możemy zastępować jedne produkty in- 
nymi tylko w ramach tej samej grupy. 

Naturalnie, w dalszej konsekwencji powin- 
no nastąpić wskazanie przybliżonych niezbęd- 
nych ilości poszczególnych produktów, prze- 
kroczyłoby to jednak ramy niniejszego artyku- 
łu. Przyjrzyjmy się jedynie pewnym słabym 
stronom tego podziału. 

W grupie I. wymieniono mleko i sery. Sery 
są rzeczywiście, podobnie jak mleko, bardzo 
dobrym źródłem wapnia i białka o najwyższej 
wartości biologicznej. Jednak ze względu na 
smak serów, konsystencję i strawność, nie za- 
wsze mogą one zastąpić mleko. Nie jest mo- 
żliwym np. dawanie sera zamiast mleka niemo- 
wletom i najmłodszym dzieciom. I w żywieniu 
dzieci starszych i młodzieży ser może zastępo- 
wać mleko tylko częściowo. W serach kwaś- 
nych, twarogu, dużo wapnia przechodzi do ser- 
watki i jeżeli ta ostatnia nie zostanie przyrzą- 
dzona we właściwy sposób i podana do spoży- 
cia, traci się ten niezmiernie ważny składnik, 
który zostaje całkowicie zachowany w mleku. 
Widzimy więc na tym przykładzie, że dwa pro- 
dukty zawarte w tej samej grupie nie zawsze 
mogą się wzajemnie zastępować. Lepiej może 
byłoby umieścić sery w drugiej grupie razem 
z mięsem, bo istotnie sery zastąpić mogą mię- 
so prawie całkowicie. Takie jednak zaszerego- 
wanie nasuwa również pewne zastrzeżenia, 
wartość bowiem białka sera przewyższa war. 
tość białka mięsa, przy tym zawartość wapnia 
i riboflawiny czyni je produktem bardziej zbli- 
żonym do mleka. 

Nasiona suche roślin strączkowych umiesz- 
czone są w grupie mięsa, ze względu na swą 
wysoką zawartość białka. Jednak białko gro- 
chu i fasoli ma znacznie niższą wartość biolo- 
giczną od białka produktów zwierzęcych i cały 
produkt jest trudniej przyswajalny. 

Nie ma podstaw do twierdzenia, że groch 
i fasola mogą całkowicie zastąpić produkty 
mięsne, ryby itd. Taka zamiana byłaby nawet 
dla naszego zdrowia niekorzystna, Natomiast 
, można zastąpić część mięsa lub ryb nasionami 

roślin strączkowych, szczególnie przy jedno- 
czesnym spożyciu produktów grupy I (mleko, 
ser), białka bowiem zawarte w nasionach 
strączkowych, zestawione jednocześnie z biał. 
kami produktów zwierzęcych, mogą być lepiej 
wykorzystane. 

Można próbować umieścić nasiona strącz- 
kowe razem z produktami zbożowymi w gru- 
pie VII, ale wówczas zatraciłoby się podkreśle- 
nie wysokiej posiadanej przez nie zawartości 
białka. Trzeba tu dodać, że nasiona soi mają 
wartość białkową bardzo wysoką, zbliżoną do 
białek produktów zwierzęcych. 

— Jaja, umieszczone w grupie III, istotnie mo- 
ga całkowicie zastąpić mięso i ryby, 
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jadłospisu 


należy 


„ nia, że grupy 


jednak pamiętać, że wartość jaj pod pewnymi 
względami przewyższa wartość innych pro- 
duktów tej samej grupy, chociażby ze względu 
na wysoką zawartość witaminu A w żółtku ja- 
ja. To tez jaja powinny się znajdować w jadio- 
spisach nie tylko na miejscu miesa lub ryb. 
„W grupie mięsnej znajdują się też podroby: 
jak wątroba, nerki itp. Wartość ich, szczegól- 
nie wątroby, wykracza znacznie poza ramy tej 
grupy; poza tym, że zawiera ona wysokowar- 
tosciowa białko, wątroba jest też bardzo bo- 
gatym źródłem witamin A, Bt, Be, Ci żelaza. 
Nie ma jednak żadnej innej grupy, do której 
wątroba lepiej by pasowała. : 

To Samo dotyczy nerek, aczkolwiek mają 
one mniejsze znaczenie ze względu na ta, Ze 
jest ich stosunkowo niewielka ilość do dyspo- 
zycji. 

Ponadto należy jeszcze raz wspomnieć, że 
zarówno produkty grupy I jaki II stanowią 
zródło białka o wysokiej wartości biologicznej 
(poza strączkowymi). 

Jeżeli więc w skład 
wchodzi duża ilość 
ka, serów. co ma 


ęściowo zastąpione. 
ych wypadkach ograniczyć 


t.zn., że można w t 
spożycie mięsa i ry 

Podział Warzyw i owoców na trzy grupy 
zawiera szczególnie dużo nieścisłości. Należy 
się zastanowić, czy istotnie jest on konieczny. 
Niewątpliwie, należy wydzielić grupę warzyw 
zielonych i pomarańczowych ze względu na za- 
wartość w nich znacznych ilości karotenu, 
ogromnie ważnego w dostarczaniu nam wita- 
minu A 

Znacznie trudniejszą jest natomiast sprawa 
wydzielenia w osobną grupę warzyw i owoców 
najbogatszych w witamin Cc. 

Po pierwsze wszystkie produkty grupy IL 
zawierają też witamin €, a niektóre z nich jak 


kapusta włoska, Szpinak, zielona pietruszka sa 
nawet hogate w ten wi i 


cześnie figurować w 
zamieszczone w grupie IV są 
Źródłem karotenoidów. Naturalnie, kwestia u- 
mieszczenia produktu w jednej z tych dwóch 


grup zależy od tego, który składnik w nim 
przeważa. 


znów dobrym 


„ Pozatym po wydzieleniu rupy IV pozostaje 
jeszcze jedna grupa V rA a ododd nie 
będących, ani najlepszym źródłem karotenu 
ani witaminu E Produkty grupy V nie sa cał- 
kowicie pozbawione witaminu C i nawet trud- 
no jest przeprowadzić ścisłe rozgraniczenie ` 
między grupą IV-i_V. Trzeba to sobie dak?” 
uświadomić, aby uniknąć fałszywego mniema- 
la, i II i V nie mają żadnego znacze 
nia jako źródło witaminu © Z drugiej strony 
jednak traktowanie narówni grupy HI, da 
i wybieranie produktów na chybił trafił, mo” 
gioby doprowadzić do niedoborów witaminu C, 
szczególnie w żywieniu dzieci, kobiet ciężar” 
nych i karmiących matek, potrzebujących e 
żych ilości tego witaminu. 


Przy obfitości wszelkich rodzajów świeżych 
owoców i warzyw ma to mniejsze znaczenie. 
Natomiast zimą zagadnienie otrzymywania do- 
statecznej ilości witaminu C w pożywieniu wy- 
maga wielkiej uwagi i starannego doboru pro- 
duktów. Jako przykład można wziąć jabłka — 
najbardziej dostępny surowy owoc w okresie 
zimowym. Często sądzi się, że spożycie jednego 
lub dwóch jabłek dzienie zapewnia wystarcza- 
jącą ilość witaminu C. Tymczasem 150-300 
gramów jabłek zawiera około 8-15 miligra- 
mów kwasu skorbowego, gdy zapotrzebowanie 
dzienne człowieka w różnych okresach wieku 
określane jest jako 35-80 miligramów, zaś ko- 
biety ciężarnej i karmiącej jako 100 i 150. 

Wydzielenie grupy IV zwraca więc uwagę 
na konieczność uwzględnienia w jadłospisach 
warzyw i owoców, najbogatszych w witamin ©. 

Gdy przyjrzymy się zestawieniu produktow 
grupy IV, widzimy, że większość z nich są to 
produkty sezonowe, np. jagody, pomidory. Na- 
leży się spodziewać, że będą one coraz szerzej 
uwzględniane w produkcji pełnowartościowych 
przetworów zimowych, między innymi i soków 
mogących być tak cennym źródłem witaminu C. 

W grupie V specjalną uwagę należy poświę- 
cić ziemniakom. Znaczenie ich w naszym Zy” 
wieniu jest większe, niż innych produktów te] 
samej grupy. Chociać zawartość witaminu C w 
ziemniakach nie jest wysoka, jednak w dużych 
porcjach tego produktu, który się u nas spo” 
żywa, ogólna ilość tej witaminy stanowi powaz- 
ną pozycję. Zdarza się nawet, że ziemniaki sta” 
nowią główne źródło witaminu C w okresie 
zimowym. Naturalnie w miarę zwiększania sie 
spożycia warzyw i owoców, do czego należy 
dążyć, rola ziemniaków, jako dostarczyciela w*- 
taminu C — znacznie zmaleje. Poza tym ziem- 
niaki zawierają około 20% węglowodanów 
(skrobi), które są umieszczone w innej grupie: 

Pewną też nieścisłość stanowi umieszczenie 
białej mąki i jej przetworów w jednej grupie 
z cukrem i słodyczami, 

Wprawdzie przeważającym składnikiem 
białej mąki są węglowodany podobnie jak cu- 
kru, jednak nawet najbielsza mąka zawiera 
jeszcze około 10% białka i nieco składników 
mineralnych. Umieszczenie jednak wyrobów Z 
białej mąki w jednej grupie z wyrobami z mą” 
ki ciemnej, niepozbawionej otrąb, mogłoby wY- 


wołać jeszcze większe zastrzeżenia. W produk- 
tach z grubego przemiału istnieje oczywista 
przewaga wielu składników odżywczych (wita- 
minu grupy B, żelazo, a także błonnik) nad 
produktami nadmiernie oczyszczonymi. Stawia- 
nie na jednej płaszczyźnie białej bułki i 
ciemnego pieczywa byłoby wysoce niewskaza- 
ne, musimy bowiem podkreślić wartość ciem- 
nego pieczywa w żywieniu ludzi zdrowych. Bez 
tego podkreślenia, spożywanoby w wielu wy- 
padkach wyłącznie białe pieczywo, co przy 
jednoczesnym niskim spożyciu produktów 
mlecznych i mięsnych, prowadziłoby do po- 
ważnych niedoborów witamin grupy B. 


Wreszcie, co do tłuszczów może powstać py- 


„tanie, czy jest celowy podział ich na dwie gru- 


py, skoro różnica polega głównie na zawartości 
witaminu w maśle į witaminizowanej margary- 
nie, czego nie ma w innych tłuszczach. Tylko 
pozornie różnica ta wydaje się niewielka. Po- 
żywienie nasze niezbyt obfituje w witamin A, 
przeważnie bowiem karoten przemieniamy w 
wątrobie na tę witaminę. Nie jest jeszcze ści- 
śle określone, ile człowiek wykorzystuje karo- 
tenu zawartego w produktach i ile z tego wi- 
taminu otrzymuje organizm ludzki. * 

Pewniejszym przeto jest spożywanie goto- 
wej witaminy w produktach szczególnie w 
środowisku tłuszczowym. Jest to specjalnie 
ważne w żywieniu dzieci, które oprócz karote- 
nu powinny otrzymać też i gotową witaminę A. 

Rozważania te nie mają na celu obniżenia 
wartości podziału produktów na grupy. Podział 
taki jest bardzo pożyteczny i „myślenie gru- 
pami* napewno łatwiej się przyjmie w szer- 
szych kołach, niż ścisła znajomość wartości po- 
szczególnych produktów. 

Jednakże stosunek nasz do tego podziału nie 
powinien polegać na ślepym, mechanicznym je- 
go stosowaniu. Niezbędnym jest podejście do 
tego zagadnienia ze zdawaniem sobie sprawy 
z nieuniknionych nieścisłości. Wynikają one 
tylko z dążności do uogólnienia, które z kolei 
ułatwia popularyzację prawidłowego żywienia. 

Człowiek niezbyt dokładnie obeznany z za- 
sadami żywienia, mógłby się czuć pośród mnó- 
stwa produktów — bez podziału na grupy — 
nieco zagubiony. Schemat taki może być prze- 
wodnikiem i ułatwić dalsze pogłębianie wiado- 
mości w tej dziedzinie. 


To oli 


Dla podniesienia smaku i pożywności 
surówek — dodawajmy do nich 


trochę oleju rafinowanego 
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Inz. Z. WYSOKINSKA 


Jak się żywić zimą? 


W okresie zimowym specjalnie ważną spra- 
wą jest takie zestawienie produktów w naszych 
codziennych jadłospisach, aby wyzyskaé jak- 
najbardziej ich wartość. Różnorodność pokar- 
mów i urozmaicenie posiłków są to sprawy 
jeszcze ważniejsze zimą, niż w innych porach 
roku, gdyż ilość produktów podstawowych w 
naszym pożywieniu jest wówczas ograniczona, 
a ich wartość znacznie obniżona przez długie 
przechowywanie. Trzeba więc dołożyć wiele 
starań, aby organizmowi dostarczyć odpowied- 
niego materiału, umożliwiającego normalne je- 
go działanie. Przy niedostatecznej bowiem ilo- 
ści któregokolwiek ze składników w pożywie- 
niu, sprawność organizmu słabnie, co w kon- 
sekwencji powoduje różne schorzenia. 


Zimą organizm traci więcej -ciepła wobec 
niskiej temperatury otoczenia, wartość wiec 
kaloryczna posiłków musi wzrosnąć, co łatwo 
można osiągnąć przez zwiększenie ilości pro- 
duktów wysokokalorycznych, jak np. tłuszcze 
i produkty zbożowe. 


Zapotrzebowanie natomiast na białko nie 
zmienia się, zmieniają się tylko jego źródła, 
gdyż mleko i ser są produktami sezonowymi, 
w zimie więc spożycie mleka nieco ogranicza- 
my na korzyść innych produktów białkowych, 
np. ryb, a z mięsa uwzględnić musimy przede 
wszystkim podroby, których wartość jest wie- 
lostronna. 

Jeżeli więc chodzi o zaspokojenie zapotrze- 
bowania naszego organizmu na białko i skład- 
niki energetyczne, nie mamy zasadniczych 
trudności przy układaniu jadłospisów zimo- 
wych. Uwzględnienie natomiast w jadłospi- 
sach dostatecznych ilości witamin i składników 
mineralnych, których głównym źródłem są ja- 
rzyny i owoce, jest trudne i wymaga staranne- 
go doboru. 

Osłabienie występujące tak często na wios- 
nę jest w dużej mierze spowodowane brakiem 
jarzyn i nieprawidłowym żywieniem w okresie 
zimy, zwłaszcza niedostatecznvm dopływem 
witaminy C. 

Przy układaniu jadłospisów zimowych trze- 
ba pamiętać o stałym dotarczaniu tej witami- 
ny, której organizm magazynować „na zapas* 
nie może. Tylko świeże owoce i jarzyny są bo- 
gatym jej źródłem. W miarę ich przechowywa- 
nia ilość witamin maleje. Także sposoby przy- 
rządzania i przygotowywania jarzyn, a więc 
krajanie, płókanie, gotowanie — zmniejszają 
wartość witaminową produktów. Aby więc za- 
pewnić organizmowi dostateczną ich ilość, na- 
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leży oprócz jarzyn 


Aa j gotowanych, stosować ko- 
niecznie codziennie 


surówki jarzynowe. | 

i rówek używać można róż- 
nych jarzyn, a więc wszelkie rodzaje kapusty: 
a zwłaszcza kapustę włoską, która obok wita” 
miny C zawiera duże ilości pro witaminy A, por 
rv asie, pietruszkę, selery, buraki itp. Ka- 
pustą kiszona, jako produkt o dużej zawartos- 
ci witaminy © powinna być używana wraz 7 
on może do zakwaszania p0- 
wać go należy już po ugotowa- 
przed samym wydaniem. 


traw, lecz doda 


Głównym źr 
bą i nabiałem s jar e : Pa. 
x e mara 

czowe. Z poma A larzyny zielone i po 
g0 organizm n 


minę A wtedy g r À my 
4 +: Bdy równo i starczy 
MU-WTAZ a] i cześnie do 


Ten sam harwnik pomarańczowy towarzyszy 
i Slinnej. Stąd też wszystkie wa” 
rzywa zielone, tóre lè A ta 

teriał na witamine A. Spożywamy, wnoszą 

y; Że o jarzyny zielone w okresie zi- 
SE Jest trudno. Brukselkę, szpinak 1 
Spe EA sałatę można dostać tylko w więk” 
szych ośrodkach tè to po cenie nie dla wszyst” 
ajobfi ć > jej do- 
stępnym w zimi Jodiitszym i najbardziej sti 


Z produktéw zwi a ki 
j e er 
zwierząt rzeźnych rzęcych wątroba i n 


è ; .. powinny pojawiać się często 
Wi jadłospisach zimowych zę ZIE na wiel 
le ke agi witaminy A, oraz żelaza. 
€KO zimą jest AP A in 
A niż latem, g jest gorszym źródłem witaminy 


wysokiej ceny ú trudności w nabywaniu — i 


trzeba jego spożycie ograniczyć. Również dzien- 
ną porcję masła musimy znacznie obniżyć na 
korzyść innych tłuszczów jak olej i margary- 
na. Masło należy zarezerwować dla dzieci i Ko- 
biet w ciąży, przy czym powinno ono być w 
zimie podawane tylko na surowo. 

Co się tyczy rozkładu posiłków w ciągu 
dnia, podkreślić trzeba sprawę śniadania, spo- 


żywanego przed wyjściem do pracy. W Pol- 
sce pierwsze śniadanie traktuje się trochę po 
macoszemu. Często podaje się tylko kawałek 
chleba, czy bułki ze szkłanką kawy. Śniadanie 
takie jest wogóle niewystarczające, zwłaszcza 
zimą, gdy człowiek wychodzący z domu nara- 
żony jest odrazu na dużą utratę ciepła, co mo- 
że spowodować zbyt gwałtowne ochłodzenie 
organizmu. 


PRZYKŁADOWE JADŁOSPISY ZIMOWE DLA RODZINY 
Yn 8 


Obiad 


Pierwsze Śniadanie Wieczerza 


Zupa jarzynowa przecierana 


Zacierki z mlekiem, chleb czarny z fasolką 


z masłem i serem 


NN nn 


Wątroba duszona, kasza perłowa, 
cebula duszona 


Ziemniaki pieczone, surów- 
ka z jarzyn mieszanych 
z pastą éledziowa. Chleb, 
herbata. 


II. 


Płatki owsiane z mlekiem, kawa| Zupa grzybowa 
biała, chleb pszenny razowy 
z marmoladą 

z chrzanem 


Kawa zbożowa, chleb czarny 


z serem i szczypiorkiem, bułka 


pietruszką 
z miodem 


Kotlety siekane, Puree ziemnia- 
czane, surówka z marchwi 


Paszteciki w ha 


Kluski ziemniaczane z se- 
rem i cukrem. Napój wi- 

taminowy z proszku cy 
trynow ego, 


z łazankami 


nn Z, 


III. 


Zupa ziemniaczana z zieloną 


Chleb z pasztetem z pod- 
robów, ćwikła, herbata z 
mlekiem, 

leśniku ze słodką 


kapustą, sos. pomidorowy 


KAZIMIERZ PYSZKOWSKI. 


Spółdzielczość spożywców 


w akcji zbiorowego żywienia 


Od połowy ubiegłego roku Centrala Spół- 

dzielni Spożywców „Społem“ i zrzeszone w niej 
powszechne spółdzielnie spożywców podjęły 
naprzód prace przygotowawcze, a następnie 
operatywne w dziedzinie zbiorowego żywienia. 
,_ Podjęcie tych prac nastąpiło nie przypad- 
«owo, zagadnienie bowiem zbiorowego żywie- 
nia w gospodarce planowej musiało się stać 
aktualnym z wielu przyczyn. 
, _ Po pierwsze — działające w nadmiernej ilo- 
ści prywatne przedsiębiorstwa gastronomiczne 
o nastawieniu kapitalistycznym i spekułacyj” 
nym, są w naszych warunkach ustrojowych l 
gospodarczych szkodliwym przeżytkiem. Bo- 
wiem ich głównym celem jest jedynie osiąga” 
nie zysku, a nie dostarczanie szerokim war- 
stwom pracowniczym. pełnowartościowych, ra- 
cjonalnie przyrządzonych i przystępnych w ce- 
nie posiłków podstawowych. 

Po drugie — dotychczasowy system osobne- 
go przygotowywania posiłków dla każdej, na- 
wet najmniejszej rodziny, a często nawet dla 
poszczególnych osób, jest niewątpliwie marno- 
trawstwem sił į środków; powoduje nadto nie- 
racjonalne żywienie się i wiąże bez istotnej 


potrzeby większość kobiet w pracy domowej, 
stoi przeto na przeszkodzie jak najszerszemu 
wciąganiu kobiet do pracy zawodowej i czyni 
kobietę niewolnicą zajęć kuchennych, 


Po trzecie — wyłania się konieczność zasta- 
pienia stołówek, prowadzonych dotychczas 
przez zakłady pracy, zakładami gastronomicz- 
nymi o innej formie organizacyjnej, zarówno 
w celu odciążenia administracyj zakładów pra- 
cy od zajęć nieprodukcyjnych, jak i w celu po- 
lepszenia i zracjonalizowania żywienia szero- 
kich warstw pracowniczych. 


Trzeba także udostępnić możliwość otrzy- 
mywania podstawowych pełnowartościowych 
posiłków po godziwej i przystosowanej do zdol- 
ności płatniczej cenie tym wszystkim, którzy 
nie prowadzą lub nie mogą prowadzić własnych 
gospodarstw domowych, bądź też z innych 
przyczyn, przejściowych lub stałych, muszą ja- 
dać poza domem. 

Istnieje wreszcie problem taniego i racjo- 
nalnego żywienia tej poważnej części młodzie- 
ży szkolnej i akademickiej. która w czasie nau- 
ki przebywa poza domem rodzinnym. 
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Dla spółdzielczości spożywców, powołanej 
w myśl założeń statutowych do zaopatrywania 
ludności w artykuły konsumcyjne w szerokim 
zakresie, zagadnienie dostarczania ludności 
także pełnowartościowych, zdrowych, racjonal- 
nie przyrządzonych i przystępnych w cenie 
posiłków podstawowych nie mogło być obojęt- 
ne. To też Zarząd Centrali Spółdzielni Spożyw- 
ców „Społem“ już we wrześniu ubiegłego roku 
nałożył na powszechne spółdzielnie spożywców 
obowiązek: 


a) uruchomienia i prowadzenia gośpód 
spółdzielczych w miejsce likwidowanych 
stołówek przy zakładach pracy; 


b) uruchomienia i prowadzenia odpowied- 
niej ilości spółdzielczych przedsiębiorstw 
gastronomicznych o charakterze otwar- 
tym w m. st. Warszawie i m. Łodzi, we 
wszystkich miastach wojewódzkich i 
miastach wydzielonych z powiatów, jak 
również w 84 miastach powiatowych i 
innych osiedlach. Ponadto Zarząd C.S.S. 
„Społem zalecił, aby powszechne spół- 
dzielnie spożywców rozważyły celowość 
uruchomienia i prowadzenia przedsię- 
biorstw gastronomicznych w 61 innych 
miastach i osiedlach, jak również w tych 
wszystkich miejscowościach, w których 
odczuwany jest brak lokali gastrono- 
micznych, nastawionych na wydawanie 
pełnowartościowych, zdrowych i tanich 
posiłków podstawowych (śniadań, obia- 
dów i kolacyj). 

W chwili obecnej działa już na terenie kra- 
ju ponad 150 spółdzielczych przedsiębiorstw 
gastronomicznych o charakterze otwartym, a 
nadto w pełnym toku jest przejmowanie likwi- 
dowanych stołówek pracowniczych w więk- 
szych ośrodkach fabrycznych. 

Plan pracy na rok 1949 przewiduje urucho- 
mienie dalszych 1000 placówek. w tym: 

gospód o charakterze otwartym (dla wszyst- 
kich) 634. 

gospód o charakterze zamkniętym (zastępu- 
jących likwidowane stołówki) 366. 


Razem przeto na koniec roku 1949 powinno 
istnieć ok. 1150 spółdzielczych przedsiębiorstw 
gastronomicznych. 

Akcję zakładania i prowadzenia przedsię- 
biorstw gastronomicznych, nastawionych na 
wydawanie posiłków podstawowych szerokim 
masom pracowniczym, podjęły również Pow- 
szechne Domy Towarowe. 

Należy przeto przypuszczać, że stan uspołe- 
cznionych placówek zbiorowego żywienia do 
końca r. 1949 dojdzie do 1500, przy czym pla- 
cówki te będą rozsiane po całym kraju. Naj- 
bliższe lata niewątpliwie przyniosą dalsze o- 
siągnięcia, które pozwolą na całkowite uspołe- 
cznienie przedsiębiorstw gastronomicznych. 

W ścisłym związku z narastaniem akcji uru. 
thamiania į prowadzenia uspołecznionych pla- 
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cówek zbiorowego żywienia pozostaje przygo- 
towanie dla tych placówek odpowiednich kadr 
pracowniczych. Dotychczasowe doświadczenia 
z angażowania do gospód spółdzielczych pra- 
cowników, wychowanych w niezdrowej atmo- 
sferze prywatnych przedsiębiorstw gastrono- 
micznych, wypadły ujemnie. To też C. S. S. 
„Społem“ już we wrześniu ubiegłego roku u- 
ruchomiła w Sosnówce Górnej k. Jeleniej Gó- 
ry własny ośrodek szkolenia kierowników go- 
spód spółdzielczych. Dotychczas przeszkolono 
w tym ośrodku 135 kierowników gospód, a do 


końca 1949 r. będzie przeszkolonych dalszych 
400 kierowników. 


_ W celu przeszkolenia personelu kuchennego 
i gospodarczego projektuje się uruchomienie 
jeszcze w tym roku 14 kursów regionalnych 
(po jednym dla jednego lub dwóch woje- 
wództw). Nadto szkolenie będzie się odbywało 
drogą korespondencyjną. W ten sposób przygo- 
towanie kadr pracowniczych będzie nadążać za 
akcją uruchamiania gospód. 


Na racjonalność żywienia będzie położony 
specjalny nacisk. To też na każdym kursie w 
programie są wykłady z teorii żywienia i od- 
powiednie zajęcia praktyczne. 


W biurze C.S.S. „Społem* w ramach In- 
struktoriatu Zbiorowego Żywienia uruchomio- 
no specjalny referat racjonalizacji żywienia, 
którego zadaniem jest: 

a) opracowywanie wzorowych jadłospisów, 

b) śledzenie za wszelkimi zdobyczami nau- 

kowymi i praktycznymi 'w dziedzinie 
zbiorowego żywienia, 

c) utrzymywanie kontaktu z placówkami 

naukowymi i naukowo-badawczym; na 
odcinku zbiorowego żywienia, 
poradnictwo dla spółdzielczych przed- 


siębiorstw gastronomieznych w sprawach 
żywieniowych. 


d 


— 


Pierwszy zbiór jadłospisów dla gospód i 
stołówek został już opracowany i oddany do 
użytku. 


W celu dostarczania spółdzielczym przed- 
siębiorstwom gastronomicznym aktualnych 
wiadomości i instrukcyj z zakresu działalności 
placówek zbiorowego żywienia, C. S. S. „Spo- 
lem“ wydawać będzie specjalny biuletyn ga- 
stronomiczny. Podjęte zostały także prace nad 
wydaniem podstawowych podreczników dla 
spółdzielczych przedsiębiorstw gastronomicz- 
nych, obejmujących stan prawny, kalkulację, 
rachunkowość, kasowość, biurowość, kontrolę 
i sprawozdawczość. 


_ _ Jak widać z powyższego prace spółdzielczo- 
Sci spożywców na odcinku zbiorowego żywie- 
nia są już mocno zaawansowane i powinny 
szybko doprowadzić do wytkniętego celu — 
uspołecznienia placówek gastronomicznych i 
racjonalnego żywienia świata pracy. 


SABINA WITKOWSKA. 


Obiad w stołówce — śniadanie i kolacja w domu 


Wydawanie obiadów w stołówkach pracow- 
niczych przyczyniło się w wielkim stopniu do 
odciążenia kobiet pracujących zawodowo i roz- 
wiązania problemu wyżywienia ludzi samot- 
nych. 


Nie rozwiązały jednak stołówki pracowni” 
cze problemu wyżywienia całych rodzin — 
gdyż to przerastało ich możliwości i kompeten- 
cje. Zadanie to podejmą gospody spółdzielcze, 
nie związane z zakładami pracy, w których bę- 
dą mogły stołować się całe rodziny, spozywe” 
jąc obiady na miejscu lub zabierając je do do- 
mu. 

Dopiero wtedy, gdy zostanie rozwiązany 
problem wyżywienia całych rodzin w ramach 
budżetów pracowniczych, można będzie mówić 
o pełnym odciążeniu kobiety pracującej zawo” 
dowo. 

Wobec stałego rozszerzania się zakresu pra- 
cy kobiet w najróżniejszych dziedzinach życie: 
niepodobieństwem jest wprost, aby kobieta 
poświęcała codziennie kilka godzin na przyrza- 
dzanie posiłku dla rodziny, gdyż nie ma na to 
ani sił ani czasu. Kobieta przepracowana 1 sta- 
le zmęczona, szybko wyczerpuje się nerwowo; 
traci siły, zdrowie, humor, co wpływa nieko- 
rzystnie nie tylko na nią samą, ale i na poziom 
jej pracy, a również i na najbliższe otoczenie. 
Kobieta odciążona od prac domowych, może 
więcej czasu poświęcić wychowaniu dzieci, sa- 
mokształceniu i musi znaleść czas na odpoczy” 
nek i rozrywkę. Ponieważ ze wszystkich prac 
domowych najbardziej absorbujące jest co” 
dzienne przyrządzanie obiadu, dlatego też Spo” 
żywajmy obiad w stołówce, czy gospodzie; a w 
domu — śniadanie i kolację. 

Wielu ludziom wydaje się, że spożywanie 
obiadów w stołówce godzi w tradycję ogniska 
domowego, — podtrzymywanie jednak tej trać 
dycji przez kobietę pracującą, godzi przece 
wszystkim w jej własne siły i zdrowie. ` be 
równie odpowiednią porę zgromadzenia wszyst 
kich domowników przy stole można uważać 
i kolację — jest to tylko kwestia umowy: 

Korzystanie z obiadów w stołówce poza 
oszczędnością sił, czasu, pracy ludzkiej i energi! 
— daje nam jeszcze oszczędność opału, naczyn, 
narzędzi, instalacji itp., co w ogólnym bilan- 
sie gospodarczym kraju ma bardzo duże zna- 
czenie. Poza tym spożywanie obiadów w a 
łówce chroni nas od dużych przerw między Po" 
siłkami, co miestety zawsze ma miejsce, gdy 
przyrządzamy obiad po przyjściu Z pracy. 

Przytaczając argumenty przemawiające 2a 
korzystaniem z obiadów w stołówkach, nie 
chcemy również pominąć braków. jakie ont 
wykazują, zwłaszcza w wypadkach, gdy sto- 
łówki wydają wielkie jlości posiłków. 

1. Obiady w stołówkach są stosunkowo ma- 
ło urozmaicone, gdyż w żywieniu zbior 
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przy wydawaniu wielkich ilości obiadów, mo- 
żemy stosować jedynie najłatwiejszą technikę 
przyrządzania potraw, licząc się z czasem wy- 
konania każdej potrawy i łatwością wydziele- 
nia jej na porcje. 

2. Obiady w stołówkach są przeznaczone 
wyłącznie dla ludzi zdrowych, co stwarza duże 
trudności dla osób zachowujących dietę z pole- 
cenia lekarza. 

3. Obiady w stołówkach nie uwzględniają 
upodobań indywidualnych, tak pod względem 
smaku, jak i doboru produktów. 

4. Poza wyliczonymi minusami, które w 
odpowiednich warunkach i przy pewnych sta- 
raniach mogą być zawsze usunięte, istnieją 
jeszcze braki wypływające z metod przyrządza- 
nia. Odbiegają one częściowo od metod stoso- 
wanych w żywieniu rodziny. Dzieje się to dla- 
tego, że w żywieniu zbiorowym  operujemy 
wielkimi ilościami produktów i zużywamy wię- 
cej czasu na czynności wstępne, przygotowaw- 
cze, obejmujące obieranie czy krajanie, jak 
również na samo gotowanie potraw, czy wyda- 
wanie. 

Analizując z pełną świadomością ujemne 
strony żywienia zbiorowego (chociaż niestety 
i w gospodarstwach indywidualnych spotyka- 
my dotąd te same błędy), łatwiej nauczymy się 
uzupełniać wartość odżywczą obiadów spoży- 
tych w stołówce. 

Straty składników odżywczych, występują 
odrazu już przy czynnościach wstępnych i 
wypływają: 

a) z grubego obierania ziemniaków czy ja- 

rzyn, 

b) z długiego moczenia jarzyn czy ziemnia- 

ków w wodzie, 

c) z utleniania obranych czy poszatkowa- 

nych owoców i jarzyn. 


W czasie gotowania potraw straty zwięk- 
szają się jeszcze, gdyż z produktu gotującego 
się przechodzi do wody daleko więcej składni- 
ków, aniżeli z produktu surowego, moczonego 
w wodzie. Jeżeli wywar z produktu gotującego 
się wchodzi w skład potrawy, jak to ma miej; 
sce przy gotowaniu wywaru na zupę, czy mar- 
chwi na jarzynę, to strat mineralnych nie po- 
nosimy. Jeżeli jednak wywar z gotowania 
ziemniaków, fasolki szparagowej czy kalafio- 
ra wylewamy — straty są olbrzymie, zwłasz- 
cza, gdy jarzyny były gotowane zbyt długo. 

Ponieważ gotowanie potraw w żywieniu 
zbiorowym odbywa się w wielkiej masie i czas 
podgrzewania potrawy do zagotowania jest 
bardzo długi, odbija się to bardzo niekorzyst- 
nie na ich wartości witaminowej. Straty zwięk- 
szają się jeszcze, gdy gotujemy potrawy w na- 
czyniach odkrytych i często je mieszamy, gdyż 
tlen z powietrza działa wybitnie niszcząco na 
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witaminy. Tak samo niekorzystnie wpływa na 
witaminy długotrwałe podgrzewanie potraw w 
czasie wydawania obiadu. 

Dokonując przeglądu 9 grup produktów 
spożywczych (patrz artykuł inż. Szczygłowej 
w niniejszym numerze), widzimy, że pozywie- 
nie człowieka powinno być jak najbardziej 
urozmaicone. Tłomaczy się to tym, że produk- 
ty spożywcze nie są jednakowe pod względem 
wartości odżywczych, lecz każdy z nich zawie- 
ra inny zespół składników. Ponieważ orga- 
nizm człowieka potrzebuje do prawidłowego 
funkcjonowania i zachowania zdrowia nie jed- 
nego składnika odżywczego, lecz większej ich 
ilości, pożywienie nasze musi składać się z róż- 
norodnych produktów, aby organizm otrzymał 
wszystkie potrzebne mu składniki. Dlatego też 
musimy spożywać codziennie chociaż po jed- 
nym produkcie z każdej grupy. 

Zastanówmy się więc z kolei, na które skład- 
niki zwrócimy specjalną uwagę przy zestawia- 
niu posiłków uzupełniających obiad stołówko- 
wy. 

1. Ponieważ w stołówkach przeważnie nie 
otrzymujemy potraw z mleka i tylko spo- 
radycznie niewielkie ilości sera — pro- 
dukty te powinny wchodzić w skład na- 
szych śniadań i kolacji. Mleko ze wzglę- 
du na swe wartości zajmuje wyjątkowe 
miejsce w żywieniu zwłaszcza u dzieci, 
młodzieży i powinno być podawane w 
ilości 3/4 do 1 litra dziennie, aż do ukoń- 
czenia 18 lat. Norma dlo ludzi doro- 
słych wynosi 1/2 litra dziennie, a mini- 
mum 1/4 litra. 

2. Aby pokryć zapotrzebowanie organizmu 
na białko zwierzęce, należy oprócz mle- 
ka spożyć potrawę z mięsa, ryb, drobiu 
lub jaj, sera, licząc na osobę 10 dkg mie- 
sa bez kości lub 2 jaja lub 5 dkg sera, 
albo 20—25 dkg ryby, zależnie od ilości 
odpadków. Jeżeli więc w stofówce spo- 
żyjemy obiad bezmięsny, to na kolację 
możemy podać rybę gotowaną lub wę- 
dzoną, wątróbkę smażoną, omlet z jaj 
czy nawet wędliny. 


3. Żelazo znajdziemy w jarzynach zielo- 
nych, ciemnym pieczywie, wątrobie, ja- 
jach. Ponieważ pozycja związków mine- 
ralnych, przy gotowaniu masowym jest 
silnie zagrożona, powinniśmy uwzględ- 
niać ją przy zestawieniu kolacji, pierw- 
szego i drugiego śniadania, 


4. Wątroba też oraz nabiał, jarzyny zielo- 
ne i pomarańczowe przynoszą witami- 
nę A. Brak więc witaminy A w obiedzie 
stołówkowym możemy uzupełnić poza 
nabiałem przez podanie na kolację pasty 
z surowej wątroby, śledzi, ryb morskich, 
surówki z marchwi ze śmietaną, surów- 
ki z jarzyn liściastych, brukselki goto- 
wanej, a w lecie przez podanie sałaty 
zielonej, szpinaku, szczypiorku i innej 
zieleniny, świeżego mleka, śmietany i 
masła, 
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Musimy jednak pamiętać, że na witami- 
nę A niszcząco działają promienie świetl- 
ne i utlenianie, dlatego też masło nale- 
ży przechowywać w porcelanowych ma- 
sielniczkach, tran w ciemnych butel- 
kach, a śmietanę i mleko w naczyniach 
nie przepuszczających światła į przykry- 
tych. Karygodne jest przechowywanie 


masła w przejrzystych papierach mie- 
dzy oknami. 


n. Ponieważ witamina D reguluje w ustro- 
ju gospodarkę wapniowo-fosforową, zna- 
czenie jej dla normalnego rozwoju ko- 
Sci i zębów jest ogromne. Brak witami- 
ny D u dzieci wywołuje krzywicę i 
sprzyja powstawaniu próchnicy. U lu- 
dzi dorosłych, zwłaszcza u kobiet w okre- 
sie ciąży i karmienia, brak witaminy D 
prowadzi do odwapnienia kości i zębów, 
z tego też względu należy w tym okre- 
sie zwrócić szczególną uwagę na skład 
dziennych racji pokarmowych. 


Najlepszym źródłem witaminy D w jesieni 
i zimie jest tran, w lecie mleko pełne i prze- 
twory z pełnego mleka, głównie masło, a poza 
tym śledzie i inne ryby morskie. 


6. Grupa witamin B należy do rozpuszczal- 
nych w wodzie. Obecność ich w ustroju 
jest koniecznie potrzebna do prawidło- 
wej przemiany węglowodanów czyli pro- 
duktów mącznych į cukrowych. Ilość 
witaminy B obniża się znacznie przy 
długotrwałym moczeniu i podgrzewaniu, 
dlatego też jarzyny podawane w sto- 
łówkach mogą jej być pozbawione. Wy- 
równamy braki tej witaminy przez po- 
dawanie do śniadań chleba razowego 
żytniego i pszennego (grahama) i płat- 
ków owsianych z mlekiem, a na kolację 
surówek jarzynowych, ziemniaków w 
mundurach, kiszonek i owoców suro- 
wych. 


7. Witamina C występuje głównie w ja- 
rzynach į owocach. Ponieważ jest ona 
bardzo wrażliwa i na działanie wyso- 
kiej temperatury į na utlenianie, naj- 
pewniejszym jej źródłem są surówki z 
jarzyn i owoców. Pojęcie surówki jest 
bardzo rozległe į rozumiemy przez nie 
nietylko potrawe surową z jarzyn czy 
owoców, ale również soki owocowe, soki 
z kiszonek, kiszone ogórki i kiszone 
jabłka, owoce surowe w stanie natural- 
nym, najlepiej nieobierane. Im bardziej 
przerabiamy surowiec, tym bardziej ma- 
leje jego wartość C - witaminowa. Przez 
podawanie surówek zapewniamy orga- 
nizmowi nie tylko dopływ witaminy C 
i B, ale również nienaruszony skład soli 
mineralnych. Ponieważ tak witaminy, 
jak i sole mineralne (których poza wap- 
niem, fosforem i żelazem jest jeszcze 
ogromna ilość) są niezbędne do rozwoju 
i prawidłowego działania organizmu, nie 
możemy lekceważyć uzupełniania su- 
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rówkami wartości spożywanych przez 
nas obiadów. 


8. Do pokarmów zapewniających organiz- 
mowi siłę do pracy i ciepło, czyli do po” 
karmów energetycznych, należą wszyst- 
kie produkty zbożowe, a więc chleb ra- 
zowy» pytlowy, bułki, ciasta, kluski. ka- 
sze mąka, cukier i przetwory cukrowe, 
oraz wszelkiego rodzaju tłuszcze. 


W praktyce codziennej nie wydzielamy 
pokarmów energetycznych według norm, 
lecz kierujemy się poprostu łaknieniem. 
Określamy jedynie ilość tłuszczu na 50 
gramów dziennie, z czego przynajmniej 
1/3 powinna być podana jako masło su- 
rowe. 

Dopełnienie obiadu stołówkowego pro- 
duktami wysokokalorycznymi dla ludzi 
zdrowych, bez skłonności do tycia, nie 
nastręcza większych trudności, należy 
jedynie pamiętać, aby były jaknajbar- 
dziej urozmaicone, a więc używać róż” 
norodnych gatunków pieczywa, kasz itp. 
gdyż jedną z największych wad pozywie- 
nia szerokich as, jest jego ogrom” 
jednostajność. Pożywienie jednostajne: 
choćby nawet bardzo kosztowne, nie 237 
spokoi potrzeb jakościowych naszego Or- 
ganizmu. 

Dlatego też byłoby rzeczą niezbędną, aby 
stołówki podawały do ogólnej wiadomości ty- 
godniowy jadłospis orientacyjny, gdyż ułatwi- 
loby to nam planowanie śniadań i kolacji 
w domu. 


Dla pogłębienia naszych rozważań, sprobujmy 
przeprowadzić analizę dwóch obiadów spożytych w 
stołówce, uzupełnianych przez śniadania i kolacje W 
domu, tworzących razem całodzienny jadłospis. 


Jadłospis I. 


Śniadanie: Mleko. chleb graham z masłem i serem. 


pęczakiem. 


Obiad: Zupa grzybowa zasmażana Z 
az prosz- 


Ryba smażona, ziemniaki, ćwikł 
kiem cytrynowym i chrzanem. 


surowym 


Kolacja: Brukselka gotowana z masłem kę 
a- 


ołatki z zsiadłego mleka Z marmeladą, 
wa mleczna, jabłka. 


Obiad w stołówce dostarczy: 


Białka pełnowartościowego — z ryby 

Witaminy © z chrzanu i proszku CY O 
Witaminy B z pęczaku, ziemniaków. buraków (w 
ilości niewystarczającej) 


DOBRYM UZUPEŁNIENIEM PO 
LIŚCIE. PIETRUSZKI I SZCZYPIO 
SZYCH WKŁADÓW WYHODOWAĆ. 


Produktów energetycznych z tłuszczu, pęczaku, 
ziemniaków. 


Śniadania i kolacje dostarczą: 


Witaminy A z mleka, masła, sera i brukselki 
Witaminy D brak 

Witaminy C z jabłka i brukselki 

Sole wapnia i fosforu z mleka I sera 

Sole żelaza z chleba ciemnego, ryby i brukselki, 
marmelady 

Produktów energetycznych z chleba, cukru, mar- 
melady i płatków. 


Jadłospis II. 


Śniadanie: Płatki owsiane z mlekiem, chleb graham 
z masłem 

Obiad: Barszcz ukraiński z fasolą, podhrawiany 
śmietaną. Kluski z serem i słoniną, 

Kolacja: Ziemniaki w mundurkach, śledzie w oli- 
wie, surówka z kiszonej kapusty z march- 
wią, ciastko kruche, herbata z obierzyn ja- 


błecznych. 


Obiad w stołówce dostarczy: 


Białka pełnowartościowego z sera (w ilości nie- 
wystarczającej) 

Soli wapnia i fosforu z sera (w ilości niewystar- 
czającej) 

Witaminy A z sera, śmietany, pomidorów 
i marchwi użytej do zupy (w ilości niewystarcza- 
jacej) 

Witaminy B z jarzyn i ziemniaków użytych do 
zupy (w ilości niewystarczającej) 

Produktów energetycznych z klusek, tłuszczu 
i fasoli. 


Śniadania i kolacja dostarczą: 


Białka pelnowartosciowego ze śledzia 

Wapnia i fosforu z mleka użytego do śniadania 
Żelaza — z płatków owsianych i grahama 
Witaminy C z kiszonej kapusty, cebuli i ziemnia- 
ków w łupinach 

Witaminy B z płatków, grahama, ziemniaków. ka- 
pusty kiszonej 

Witaminy A ze śledzi, mleka, marchwi 

Witaminy D ze śledzi 

Produktów energetycznych z płatków, graharna. 
ciastek, oliwy i ziemniaków. 


Przez kilkakrotnie przeprowadzoną analizę obia- 
dów, według tego wzoru iub codzienny przegląd (okre- 
sowo) 9 grup produktów dla sprawdzenia, czy spoży- 
liśmy w ciągu dnia po jednym produkcie z każdej 
grupy, dojdziemy łatwo do wprawy w ocenie naszych 
posiłków. Ułatwi to podniesienie poziomu wyżywie- 
nia rodziny i nauczy nas korzystać ze wszystkich da- 
stępnych nam produktów. 


TRAW GOTOWANYCH W DUŻEJ ILOŚCI SĄ ZIELONE 
R Z CEBULI, KTÓRE MOŻEMY BEZ TRUDU I WIĘK- 
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Wczasy pracownicze 


SZCZĘSNA BILIŃSKA. 


Matka i dziecko 
muszą wyjechać na wczasy 


Wiele już w dziedzinie opieki nad matką i 
dzieckiem zostało w Polsce zrobione, pewne 
jednak zagadnienia nie zostały dotąd ruszone. 
W wyniszczonym biologicznie Państwie Pol- 
skim niezbędne jest roztoczenie racjonalnej 
opieki przede wszystkim nad dzieckiem, opieki, 
która zapewni narodowi kadry młodych zdro- 
wych obywateli. 


Do tego celu zmierza nowe ustawodawstwo 
(ustawa o ochronie macierzyństwa z kwietnia 
1948 r.). Politykę tę prowadzi Ministerstwo 
Pracy i Opieki Społecznej przez Wydział Opie- 
ki nad Matką i Dzieckiem oraz Ministerstwo 
Przemysłu, gwarantujące dzieciom, dzięki 
stworzeniu sieci urządzeń opiekuńczych przy 
zakładach pracy — bezpieczeństwo i opiekę w 
czasie pracy matek. W trosce o zdrowie młode- 
go pokolenia Min. Zdrowia pokrywa kraj sie- 
cią stacji Opieki nad Matką i Dzieckiem oraz 
poradni szkolnych. Cyfry mówią tu za siebie: 
368 żłobków terenowych przy zakładach pracy 
na 40 żłobków przed rokiem 1939; 4908 przed- 
szkoli w porównaniu z 1506 przed wojną, wre- 
szcie cyfra 517 poradni dziecięcych z tegoż 
okresu podwojona niemal w roku 1948. Te 
przykłady obrazują wyraźnie, jak wielką wagę 
przykłada się dziś do zagadnienia opieki nad 
dzieckiem. 


Wczasy letnie obejmujące coraz większą 
ilość dzieci i młodzieży od 750.000 w r. 1946 
do projektowanej na rok 1949 ponad miliono- 
wej rzeszy młodych wczasowiczów, zapewnia- 
ją im wypoczynek w okresie letnim, a zapo- 
czątkowana akcja organizowania świetlic 
szkolnych — opiekę podczas roku szkolnego. 


O ile opiekę nad dzieckiem, choć w węż- 
szych ramach, organizowało Państwo Polskie 
już przed wojną, o tyle wgląd państwa w ży- 
cie człowieka pracy, dążność do zapewniénia 
mu należytego wypoczynku — są to osiągnię- 
cia Polski Ludowej. 


Wczasy dla wszystkich ludzi pracy, ta no- 
wa zupełnie akcja, może już dzisiaj poszczycić 
się dobrymi wynikami, które z roku na rok 
stają się lepsze. Jeśli z istniejących 614 domach 
wypoczynkowych skorzystać może dzisiaj 
461.800 osób, z których większość nigdy na 
wczasy nie wyjeżdżała, jeśli liczba domów sta- 
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ie wzrasta, a i sama ak 
sprawnieniu, — to mo 
bra, słuszna sprawa 
wiązana. 


ikcja ulega stałemu u- 
zna śmiało rzec, że do- 
została pozytywnie roz- 


Należy jednak zwrócić uwagę na pewne 
przeoczenie. Jest nim sprawa opieki nad matką 
i dzieckiem. Co prawda kobiety stają w jed- 
nym szeregu z mężczyznami do pracy, ale tro- 
ska o dzieci, o dom, o mężów nie opuszcza ich 
ani w czasie pracy, ani podczas urlopu. I dla- 
tego zdarza się często, 
pracowniczych nie może korzystać. Obowiązu- 
jące w ciągu roku 1948 warunki przyjmowa- 
nia członków rodziny pracownika do domu wy- 
poczynkowego nie ułatwiały sprawy, Wyjazd 
z rodziną dopuszczal ; 
kwartałów (z wyłącz 


14 uczęszczają jednak do szkół, 
tych trzech kwartałów wyjeżdż 
i pozostają dzieci młodsze, kt 
sobą nie wolno. Wreszcie dodatkową trudność 
stanowi konieczność opłacania pełnej stawki 
za utrzymanie, Przy rodzinie pracownika, skła- 
dającej się choćby tylko z żony i dwojga dzie- 
Ge koszt ten wynosi 15,400 zł (licząc utrzy- 
manie czienne po 350 zł. za członka rodziny 
150 zł za pracującego, przez okres 14-tu dni), 
na co nie każdy może sobie ipozwolić, 


Próby stworzenia odpowiednich domów by- 
ły juz czynione przez Ministerstwo Pracy i 
Opieki Społecznej i przez Ligę Kobiet. Mini- 
sterstwo Pracy wychodzi z założenia, że kobie- 
ta pracująca ma prawo korzystania z wczasów 


kach kobietom, 


żyjącym w wyjątkowo ciężkich warunkach, po- 
siadujacym małe dzieci. Domów tego typu 
prowadzi się obecnie 4. Liga Kobiet stworzyła 


` l w porozumieniu z Funduszem 
VW czasów, dwa domy oparte na ogólnych zasa- 
dach przyjętych dla domów wypoczynkowych 
— dla rodzin korzystających ze zwykłych 
wczasów pracowniczych. Już dziś, po rocznym 


niemal doświadczeniu, można wyciągnąć z te- 
go eksperymentu pewne wnioski i oprzeć się 
na nich w najbliższej przyszłości. Wypadałoby 
sądzić, że frekwencja we wszystkich tych do- 
mach będzie olbrzymia. tymczasem tak nie 
było. Z wyjątkiem dwóch domów wczasowych 
Ligi Kobiet w Skarbinowie nad morzem i Głu- 
Szycy na Dolnym Śląsku — pozostałe — mimo 
bezpłatnego w nich utrzymania — świeciły 
pustkami. Przyczyny są zasadnicze i zrozumia- 
łe: przede wszystkim kobiecie, zwłaszcza pozo- 
stającej w trudnych warunkach materialnych, 
nie jest łatwo zostawić dom, pracującego mę” 
ża i starsze dzieci i wyjechać z dziećmi młod- 
szymi. Znaczną rolę odgrywa tu również zbyt 
małe zrozumienie wartości wypoczynku w do- 
brych warunkach, właśnie wśród warstw tego 
wypoczynku najbardziej potrzebujących. 


Zagadnienie wczasów dla matek z dziećmi 
nie da się rozwiązać za pomocą szablonu — 
jednego typu domów. Winny to być zarówno 
Domy Rodzinne, Domy dla Matek Samotnych 
z Dziećmi, jak i zwykłe domy wypoczynkowe, 
do których możnaby zabierać dzieci bez ogra- 
niczeń, bez względu na wiek. 


Różnorodność typów zapewni możność Wy- 
brania każdemu pracującemu najodpowiedniej” 
szego rodzaju domu dla siebie i rodziny. 


Poruszona ostatnio w prasie codziennej 
możliwość stworzenia w Juracie i innych miej- 
scowościach klimatycznych wczasów rodzin” 
nych, wydaje się bardzo szczęśliwym sposobem 
rozwiązania problemu wypoczynku dla matek 


z dziećmi. W myśl luźno zresztą rzuconego pro- 
jektu, w miejscowościach tych byłyby zbudo- 
wane jednorodzinne domki samodzielne (ro- 
dzaj drewnianych domków campingowych, ja- 
kie przed wojną były w Juracie). Jeśliby myśl 
ta została zrealizowana, należy dodać, że ży- 
wienie wczasowiczów winno być zorganizowa- 
ne zbiorowo i zbiorowo również rozwiązana 
sprawa opieki nad dziećmi, przez stworzenie 
poprostu w danej miejscowości półkolonii dzie- 
cięcych, z zespołem wychowawców, opartym 
na kadrach harcerstwa, ZMP. i ZAMP. Dzieci 
przebywałyby tam cały dzień w ustalonych 
przez kierowników grupach, miały swoje odpo- 
wiednie do wieku zajęcia i zabawy, na wieczór 
zaś wracały do matek, zamieszkujących domki 
rodzinne. 


Bez względu zresztą na typ domu wypo- 
czynkowego — racjonalne rozwiązanie w nim 
problemu opieki nad dziećmi jest pierwszym 
i zasadniczym warunkiem odpoczynku matki. 
Próbę takiej zorganizowanej opieki w domu 
wczasów przeprowadziła podczas ubiegłej zimy 
Liga Kobiet w Głuszycy z doskonałymi wyni- 
kami. 

W roku bieżącym Fundusz Wczasów prze- 
widuje otwarcie 3 domów wypoczynkowych dla 
matek z dziećmi dla pracowników Warszawy, 
Łodzi i Katowic. Każdy z nich posiadałby miej- 
sca dla 20 matek i 40 dzieci. Są to na razie tyl- 
ko projekty. 

Czy jednak nie wartoby na sprawę tę zwró- 
cić większej uwagi i otworzyć drzwi przynaj- 
mniej części istniejących domów wypoczynko- 
wych dla rodzin z dziećmi? 


w a ENA e e. OL... DA 


SPOZYWANIE NIEKON 


TROLOWANEGO MIESA, ZAKUPIONEGO U POKATNEGO DO- 


STAWCY — GROZI POWAŻNIE NASZEMU 
CZESTO BYWA ZAKAZONE WAGRAMI, 
NAMI. 


ZDROWIU, A NAWET ŻYCIU. MIĘSO TO 
LUB JESZCZE GROZNIEJSZYMI TRYCHI- 


SABINA WITKOWSKA 


Jadłospis 


dla domu wczasów 


Rozwiązanie problemu wczasów dla matek 
posiadających małe dzieci, a pozatym pracują- 
cych zawodowo, ma ogromne znaczenie społecz- 
ne z następujących względów: 


1. Daje matce możność wykorzystania urlo- 
pu i zapewnienie odpoczynku, 

2. Zapewnia matce swobodę tego odpoczyn- 
ku i dobre samopoczucie, spowodowane 
świadomością, że dziecko jej nikomu „nie 
przeszkadza”, 


3. Zapewnia dziecku pobyt w warunkach 
klimatycznych czy zdrowotnych, w któ- 
rych przy dawnej organizacji wczasów 
korzystać nie mogło. 


Aby ta piękna i pożyteczna akcja przyniosła 
oczekiwane rezultaty, zależy to w dużej mie- 
rze od kierownictwa domu, które musi otoczyć 
troskliwą opieką zarówno matkę, jak i jej dziec- 
ko. Wysuwa się tu na plan pierwszy sprawa 
wyżywienia, która prowadzona niewłaściwie. 
przekreśla znaczenie całej akcji ze zdrowotne: 
go punktu widzenia. 


Ponieważ zapotrzebowanie organizmu dziec- 
ka na składniki odżywcze jest inne, niż doro- 
słego organizmu matki, należy to uwzględnić 
w jadłospisach. Przygotowywanie dwóch róż- 
nych posiłków oddzielnie dla matki, oddzielnie 
dla dziecka byłoby bardzo kłopotliwe j uciążli- 
we dla kierownictwa, dlatego też przyjmuje- 
my jako zasadniczy — jadłospis dla matki. 
wprowadzając jedynie zmiany pod kątem po- 
trzeb dziecka. Jeśli dla matki przewidujemy 
np. flaki to dziecku podamy wątrobę, bardziej 


„Matki i Dziecka* 


wartościową część podrobów. Wędliny zastąpi- 
my jajem lub twarogiem, a herbatę — mlekiem. 
Musimy bowiem pamiętać, że do zasadni- 
czych produktów w żywieniu dziecka należy: 
mleko i przetwory z mleka, a więc twaróg 
i masło, pozatym jaja, niewielkie ilości mięsa, 
głównie podrobów, jak wątroba, mózg itp; ja- 


rzyny — zwłaszcza zielone liściaste į pomarań- | 


czowe oraz owoce, a dopiero na drugim planie 
stawiamy pieczywo, kasze, kluski, bułki, ziem- 
niaki, cukier i tłuszcze takie, jak słonina czy 
smalec. Jest przy tym rzeczą b. pożądaną, aby 
kierownik prowadzący żywienie, znał normy 
produktów, uzależnione od wieku, nie można 
bowiem traktować jednakowo np. 2 i 8 letniego 
dziecka. Musimy to wziąć pod uwagę przy za- 
opatrywaniu się w produkty i wydzielaniu 
porcji. 

Podawanie dzieciom innych potraw, niż 
matkom nie nastręcza nam większych trudnoś- 
ci, jeżeli jadłospisy układać będziemy pod tym 
kątem widzenia, pod tym kątem organizować 
zakupy i przeprowadzać rozkład zajęć wśród 
personelu . Przy pewnych trudnościach apro- 
wizacyjnych, jakie zawsze mogą mieć miejsce, 
zależnie od położenia domu Wczasów, układ 
taki ze względów praktycznych często nawet 
nam Zs odpowiada, bo często nie może- 

zakupić j i ilości 
ia é Sa LEŻY większych ilości da- 
„Jak należy modyfikować jadłospis pod ką- 
tem potrzeb dziecka. zobaczymy na podanych 


przykładach. Zestawienie podanych jadłospisów 
obliczone są na 1 osobę. 


| Przewidywane zmiany 


a w n 
Nazwa posiłku | Ilość w kg. Nazwa produktu 
dla dzieci 
Dada e SA si NA On 


Sniadanie 0,20 
0,02 
Chleb z masłem 0,05 
Ser biały lub topiony 0,05 
Bułka z marmeladą 0,03 
Kawa z mlekiem 0,01 
3/16 litra 
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chleba zamiast kawy 
masło mleko 

sera 

bułki 

marmelady 

kawy 

mleka 


i 
a 
> 
a 
3 
i 


n T On 


Nazwa posiłku 


Obiad 


Zupa pomidorowa z kluskami 

Śledzie w śmietanie z jabłkiem 
i cebulą, ziemniaki 

Herbata 


Ilość w kg. 


— A” ARE ki e de T aki 
Kolacj | 0,10 
acja | Was 
Kotlety z płatków z sosem 0,02 
grzybowym 0,01 
Kawa z mlekiem. chleb gou 
z miodem 0,005 
0,005 
0,10 
0,03 
0,02 
1/8 1 
Śni 0,20 
iadanie 0.02 
Kawa z mlekiem, chleb graham, oo 
masło, jajo na twardo, bułka m a 
z marmeladą 3/16 1 
0,05 
0,03 . 


Obiad 


Zupa grzybowa z kaszą 

Potrawka z płucek, surówka 
z czerwonej kapusty, 
ziemniaki 


Nazwa produktu 


jarzyn 

kości 

pomidorów 
śmietany 

mąki (do podprawy) 
jaja 

śledzia 

śmietany 

jabłka 

cebuli 

cukru 
ziemniaków 
cukru do herbaty 


Przewidywane zmiany 
dla dzieci 


dla dzieci młodszych 
zamiast śledzia — 
jaja sadzone 


Podwieczorek 


Mleko. chleb graham 
z masłem 


płatków Kotlet z płatków 

jaja Sałatka z jarzyn 
tłuszczu z jabłkiem i ogór- 
bułki tartej kiem 

grzybów Kawa l 
masła 

mąki 

cebuli 

chleba 

miodu 

cukru | 

mleka | 

chleba Zupa z dyni na mle- 
masła ku z zacierką 
kawy Chleb graham z ma- 
cukru słem 

jajo 

mleka 

bułki 

marmelady 


jarzyn miesz, 
grzybów 
cebuli 

mąki 
śmietany 
kaszy 
tłuszczu 
płucek 
jarzyn 
tłuszczu 
mąki 

cebuli 
ziemniaków 
PRZE cytrynowy 
sól 


Obiad bez zmiany 
tylko w mniejszej 
ilości 


Podwieczorek 


Mleko, chleb z twa- 
rogiem j marmeladą 
Jabłko 


Kolacja ? 


Sałata z jarzyn w majonezie, 
chleb, 
Herbata 


0,20 
0,02 
0,01 
1/8 część 


jarzyn miesz. 
oliwy do majonezu 
musztardy 

żółtka 

sól, cukier 

proszek «cytrynowy 
chleba 

mleka zsiadłego 
mąki 

jaja 

oleju do smażenia 
cukru 

herbata 


Marchew po mazur- 
sku, jajo sadzone 
lub jajecznica 

Napój z żurawin 


Przewidywane zmiany 


Nazwa posiłku Ilość w kg. | Nazwa produktu diaśazieci 
Śniadanie 0,25 | chleba Bez zmiany, tylko w 
0,02 masła mniejszej ilości 
Kawa z mlekiem, chleb 0,08 pasztetu 
z masłem, 0,025 cukru 
pasztet mięsno-jarzynowy 0,01 kawy 
3/16 litra mleka 
Obiad 0,05 jarzyn na wywar Dla młodszych dzie- 
0,10 buraków ci 2—4 letnich mo- 
Barszcz zabielany z ziemniakami 0,01 mąki Żna przyrządzić ko- 
Kotlety z fasoli, surówka 0,03 śmietany tlety z kaszy 
z jarzyn boczku wędzonego 
Kisiel karmelowy 0,03 cukru Podwieczorek 
0,01 ziemniaków 
0,30 sól Kakao i ciasto droż- 
0,10 fasoli dżowe 
0,02 cebuli Jabłko 
0,02 tłuszczu 
0,01 bułki tartej 
1/4 szt iaia 
majeranek 
0,08 kapusty włos, 
0,03 ogórka kiszonego 
0,03 jabłka surowego 
cukier, oliwa, 
proszek cytr, 
1/8 1 mileka 
0,01 mąki ziemniacz. 
0,03 cukru 
Kolacja 0,10 mąki Kalafior lub bruksel- 
1/5 szt. jaja ka z masłem i ja- 
Kluski krajane z sosem 0,015 pasty pomidor. jecznica. 
pomidorowym, jaja sadzone 0,03 śmietany Bułka z marmeladą. 
Herbata, bułka z marmeladą 0,01 mąki Mleko 
2 szt. jaja 
0,02 tłuszcz 
0,05 bułki 
0,05 marmelady 
0,02 cukru 
herbata 
l 
mz: naaa nc 
Śniadanie 0,15 „ chleba Zamiast kawy podać 
0,02 masła mleko 
Kawa z mlekiem, chleb 0,04 twarogu 
z masłem i twarogiem 0,03 marmelady 
Bułka z marmeladą 0,10 bułki 
0,01 kawy 
0,025 cukru 
3/16 1 mleka 
| OOOO AO” W O n OOO ZN 
Obiad 0 05 jarzyn mieszanych Obiad bez zmiany 
f 0,04 ogórka kiszonego tylko w mniejszej 
Zupa ogórkowa z łazankami 0,06 mąki ilości 
Kotlety siekane, ziemniaki, 1/5 szt. jaja 
surówka z marchwi ze 0,03 śmietany 
śmietaną 0,05 kości 
$ 0,09 miesa 
0,02 bułki 
1/5 szt jaja Podwieczorek 
0,01 cebuli 
0,02 tłuszczu | Biszkopt pieczony z 
0,30 ziemniaków sosem waniliowym, 
0,10 marchwi jabłko 
0,03 jabłka i 
0,01 chrzan 
0,01 Smietany 
sól, proszek eytr. 
cukier 
3...” Tum A a ATOM |." _. | AE AN n a WON ANY 
Kolacja 0,08 kaszy perłowej Bez zmiany. Dodat- 
0,10 jarzyn mieszanych kowo mleko 
Kasza wypiekana z jarzynami 0,015 tłuszczu 
z sosem grzybowym 0,01 grzybów 
Kisiel żurawinowy z mlekiem 0,008 mąki 
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Nazwa produktu Przewidywane zmiany 
dla dzieci 


Nazwa posiłku Ilość w KB. 


0.03 Smietany 

0,005 cebuli 

004 zurawin 

004 cukru 

0,01 mąki ziemniaczanej 
1/8. litra mleka 


EA A O 


Śniadanie 020 chlebą Płatki owsiane z mle- 
002 masła kiem. Bułka z mar- 
Kawa z mlekiem, chleb i bułka 0,05 bułki meladą i tartym su- 
z masłem i wędliną i 0,04 wędliny rowym jabłkiem. 
001 kawy 
0,025 cukru 
3/16 1 mleka 
DODGE PPP NAŃ a ae "CYT lu zl 
Obiad 010 jarzyn Zamia:t ryby smażo- 
0 07 fasoli nej, klopski z ry- 
Zupa z fasoli przecierana 002 - tłuszczu by gotowanej w so- 
Ryba smażona lub pieczona 0,01 mąki sie potrawkowym. 
w kawałkach, ziemniaki, 0,05 bułki na grzanki, sól, 
surówka z kiszonej a= i P 
ej kapusty 015 ryby bez odpadków Podwieczorek 
A (dorsza) Chleb z masłem i 
sifas jaja miodem. Jabłka. 
001 bułki tartej 
0 025 tłuszczu 
0 35 z emniaków 
0 10 kapusty kiszonej 
0,01 cukru 


oliwa, cebula 


> Ak ka rai ROP A a ZO WATSONA ENA Jn 


Kolacja 0,20 kaszanki Kapusta włoska «© 
0015 stoniny wody z masłem, 
Kaszanka smażona, surówka 0,15 chleba chleb z  jajecznicą. 
z porów, chleb, kompot 0,04 A kawy i kom-, Kompot. 
u 
004 owoców suszonych 
1/8 litra mleka 
A e 
Śniadanie 020 chleba Zamiast kawy—mleko 
0,02 masła 
Chleb z masłem 0 04 sera 
Sar podpuszczkowy 001 ij 
Kawa z mlekiem 0 025 cukru 
3/16 1 mleka (3/4 szkl.) 
Nui raz YET O z | e w Pio pim PS> 
Obiad 0,15 jarzyn mieszanych Pieczeń wieprzową za- 
010 ziemniaków stąpić wątróbką po 
Zupa jarzynowa 0,02 fasoli angielsku. 
Pieczeń wi:przowa w sosie, 0,01 posts: 
kasza, surówka z jarzyn 0.01 m esa Podwieczorek 
mieszanych 012 tłuszczu 
001 mąki. Mleko, bułka z mar- 
0 005 cebuli melada. 
0.01 kaszy 
008 tłuszczu 
0,91 buraków 
0.15 _chrzanu 
02 cukru 
x 0,01 proszek cytr. Sól. 
R elo Paczki p TC A Gao 
Kolacja 030 ziemniaków Purós z ziemniaków, 
- rose En 001 grzybów jajecznica. Bułka z 
Ziemniaki po nelsońsku, ćwikła 0 04 śmietany masłem napój wita- 
Bułka z marmeladą, kawa 0 005 mąki mn, z proszku cy- 
0 10 bułek tryn. 
003 marmelady 
0.02 cukru 
1/8 litra mleka 
25 


Niebezpieczny lokator 


Pewnego dnia do Zakładu Higieny w Olsztynie do- 
starczono kilka ciekawych okazów leszczy. We 
wnętrznościach tych ryb zdziwieni nabywcy znaleźli 
nieznany im twór, który okazywał przy dotknięciu 
lekkie ruchy drgające, Po zbadaniu przez fachowców, 
zagadkowy twór okazał się tasiemcem brózdkogło- 
wym (Dibothriocephalus latus). Ponieważ olsztyńscy 
lekarze wielokrotnie usuwali u miejscowej ludności 
tasiemce tego właśnie rodzaju, warto podać garść 


szczegółów o ich biologii. Zainteresowaé to może ` 


głównie ludność, zamieszkującą okolice jezior obfi- 
tujących w ryby. 


Tasiemiec brózdkogłowy należy do rodzaju tasiem- 
ców zwanych niekiedy soliterami. Jest to pasożyt do- 
chodzący do 20 matrów długości. Ciało jego składa się 
z bardzo licznych członów, których liczba dochodzić 
może do 4000. Człony te razem zrośnięte tworzą 
postać białej tasiemki, zwężającej się w kierunku 
maleńkiej, tzw. główki, wielkości główki od szpilki, 
Główka ta zaopatrzona jest dwoma brózdkami, słu- 
żącymi pasożytowi do utwierdzenia się w jelicie cien. 
kim człowieka, Tuż poza główką znajduje się szyjka 
nie rozczłonkowana, która wydaje ze siebie nowe 
człony, zrastające się w jedną całość. Każdy człon 
stanowi niejako oddzielną istotę, zdolną do wyda- 
wania ze siebie potomstwa tasiemców, wylegajacych 
się z zapłodnionych jaj. Należy dodać, że każdy 
człon przedstawia istotę dwupłciową czyli herma- 
frodytyczną, zdolną do samozapładniania się, posia- 
dającą tylko narząd wydzielniczy, -a pozbawioną 
specjalnego narządu przyjmowania pokarmu, który 
tasiemiec chłonie całym ciałem na mocy osmozy, 
Nadto istnieje u tasiemców narząd czuciowy, obja- 
wiający się ruchem przy dotknięciu i wspomniane 
poprzednio organa płciowe. Końcowe, a więc naj- 
starsze człony ciała tasiemca od czasu do czasu, od- 
padają bądź pojedyńczo, bądź w większych lub mniej- 
szych odcinkach i wraz z kałem dostają się na zew- 
natrz. Interesujący jest rozwój tasiemca brózdkogło- 
wego zanim dostanie się z ryby do organizmu czło- 
wieka. Cykl tego rozwoju długo nie byt znany zo- 
oiogom, gdyż dopiero w ostatnich dziesiątkach lat 
odkryli go dwaj polscy badacze: Janicki i Rosen. 
W cyklu tym spotykamy dwu żywicieli: małego mał- 
żoraczka — oczlika (Cyclops strenuus) i ryby. Spo- 
śród ryb słodkowodnych u nas żyjących spotykamy 
brózdzogłowca najczęściej w mię.usie, szczupaku, 
okuniu, łososiu, a także — jak to stwierdziłem w 
Olsztynie — w leszczu, Badacze twierdzą, że ryby 
należące do karpiowatych nie są narażone na zaka- 
żenie tasiemcem. Wspomniany cykl rozwoju, tj. 
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zmianę żywiciela należy rozumieć w sposób następu- 
jący; dostające się do wody jaja tasiemca zjadają 
oczliki, Ww jeliciè ich jajo przechodzi początkowe 
swe stadium rozwoju; wraz z oczlikami, które stano- 
wią pokarm dla rozmaitych ryb, przechodzi niedo- 


i k wiwszy się w jelicie cienkim 
człowieka, pochtan'a bezceremonialnie znaczną część 


QSS 


przyjmuje, Gorszą jesz- 


organizmu ludzkiego. Sam wy- 


którego jelicie za PSE 
: à Je! gościł żarłoczny 
lckator, jest wynędzniały, trawienie upośledzone, na 


skutek „zmniejszonej zawartości kwasu solnezo pep- 
syny i fermentu Podouszeżkowago w żołądku. 
Stwierdza się nadto zmniejszoną "ilość hemoglobiny 
we krwi, liczba czerwonych ciałek krwi spada nie- 
kiedy do jednego miliona (normalna zawartość tych 
ciałek sięga do 5 milionów), Bywają również wy- 
padki hemolizy czyli rozkładu krwi, “sad slowem 
współżycie z tasiemcem, a zwłaszcza, jeżeli zagnieździ 
się w człowieku ich kilka, doprowadzić może do 
krańcowej anemii i wreszcie śmierci, 


Stwierdzić obecność tasiemca i jego gatunek można 
przy pomocy mikroskopowego ba dania kału, w którym 
daje się zaobserwować obecność jaj pasoży 


i > é yta. Usun:ę- 
cie tasiemca z organizmu należy do lekarza 
W jaki sposób nal : 


ezy sie chronié przed zakażeniem 
tasiemcem rybim? Przyczyną powodującą rozwój ta- 
siemca w organizmie ludzkim jest spożycie jeg» jaj 
w stanie zapłodnionym, środkiem zaś, który może zni- 
szczyć te jaja, jest dostatecznie wysoka temperatura. 
Należy więc wykluczyć przyjmowanie 
rybnych w stanie surowym, 
traw z ryby, które nie został 
usmażone lub też niedostatecznie uwędzone. W tego 
bowiem rodzaju produktach mogą się znaleźć jaja 
tosiemca w stanie zdolnym do dalszego rozwoju, 
a tym samym nastąpi zakażenie organizmu tym pa- 
scżytem. © masowym zakażeniu tasiemcem brozdo- 
głównym ludności osad rybackich nad Bałtykiem 
(Bothr'ocephaliasis) wspomina w swej pracy dr Abras 
mowski. Zakażenie to Spowodowane zostało spożywa- 
niem przez ludność miejscową znacznych i!ości surowej 
wątroby miętusa i mięsa łososi. Równoczzśnie dr Abra- 
mowski stwierdził w tych osadach zastraszająco wielką 
liczbę osób cierpiących na gruźlicę płuc. 


pokarmów 
i wszelkich innych po- 
Y należycie dogotowane. 


gy — 
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Z bibliografii zagranicznej: 


b'alka. Produkty białkowe jak na- 
biał i mięso nadają diecie wysokie 


Co mówi nauka radziecka o diecie 
sportowców 


Według dzieła zbiorowego „Me- 
diko-Sanitarnoje Obezpieczenje Fi- 


ziczeskoj Podgotowki i Sporta w 
Krasnoj Armii (1940)“. 
Większość specjalistów  radziec- 


kich uważa, iż dieta w czasie tre- 
ningu nie powinna się różnić za- 
sadniczo od normalnej diety dane- 
Eo osobnika, Jedynie przy wielkich 
wysiłkach fizycznych konieczne jest 
zwiększenie kaloryczności przy sto- 
 Sowaniu ulubionych przez sportow= 
ca potraw o znacznej zawartości 
węglowodanów Kolejność i pora 
posiłków zależną jest od indyw-du- 
alnych nawyków, a także od po- 


rządku ćwiczeń. a 
Dieta sportowojw winna zawie- 


rać taka ilość białka, tłuszczów, 
węglowodanów, aby ich zapotrze- 
bowanie kaloryczne zostało pokry- 
te, oraz normalną ilość składników 
mineralnych, witamin i wody. 

Dieta sportowca ma oprzeć s'e na 
węglowodanach Mają one pokryć 
65% ogólnego zapotrzebowania €- 
nergetycznego sportowca w C:48U 
dnia, 

Z węglowodanów skrobia trawi 
się powoli, nie wywołując przecią- 
żenia wątroby, cukier zaś spożyty 
w dużych ilościach naraz, szybko 
zostaje wessany przez przewód po- 
karmowy, a magazynując się W OT- 


ganiżmie zmusza wątrobę do pracy. 
Nie należy więc w żywieniu spor- 


towca podawać jednorazowo więk- 
szej jlości cukru Norma cukru nie 
powinna przekraczać 100 5 dzien- 
nie, | 

Wartość energetyczną posiłku 
znacznie zwiększa dodatek tłuszczu 
do pożywienia, Tłuszcz wpływa na 
mniejszą objętość diety, zachowu- 
jąc jednocześnie dzienną wartość 
kaloryczną pożywienia Nadto daje 
on poczucie sytości, poprawia smak 
potraw, w ustroju zaś szybko się 
odkłada, jako zasób energii poten- 
cjalnej. 

Dla rozwoju tkanki mięśniowej 
potrzebna jest odpowiednia ilość 


właściwości smakowe i przez to 
przyczyniają Się do polepszenia jej 
przyswajalności Dieta  pelnowar- 
tościowa wymaga, aby conajmniej. 
jedna trzecia zawartego w niej 
b'alka była pochodzenia zwierzę- 
cego. 

w dniach wolnych od treningu 


białko winno być utrzymane na po” 
ziomie 100 8. a 
Przy treningu sprinterów (biegacze 


kròtkodystansowi, skoczkowie, mio- 
tacze kula, dyskiem, młotem) zaleca 
się ob'itsze dan'a mięsne, natomiast 
sporty obliczone na wytrzymałość 
wymagają zwiększonej racji węglo- 
wodanów. 

Posiłki należy spożywać 3 — 4 
razy dziennie, bez jakichkolwiek o- 
kolicznościowych „przegryzek”. 

Dania winny byé gorące o tempe- 
raturze do 55, Przy czym posiłek 
nie powinien być skrapiany więk- 
szymi ilościami płynów. 

Przy ćwiczeniach specjalnych ma- 
jących na celu wypocenie nadmier- 
nej wagi zawodnika, nie należy ga- 
sić pragnienia wcześniej, niż 3) mi- 
mut po zakończeniu ćwiczeń. Wy- 
pocona woda zostaje zasiąpiona w 
ustroju przez rezerwę własną, po- 
chodzącą Z tkanki tłuszczowej i in- 
nych, co powoduje spadek wagi cia- 


ła. 
Co jest wzbronione w czasie tre- 


ningu? 

W czasie treningu bezwzględnie 
zabrania się palenia tytoniu. Hemo- 
globina krwi u nałogowego palacza 
wiąże się Z tlenkiem węgla, zawar- 
tym w dymie tytoniowym, co 
zraniejsza jej zdolność do wiązania 
się z tlenem Następstwem tego w 
końcowym etapie przemian jest ob- 


niżenie sprawności mięśniowej (0 
100/70 — 20%). 
Podobnie zabronione jest bez- 


względnie używanie alkoholu, który 
zmniejsza Siłę woli u zawodnika 1 
powoduje utratę t, zw. „dobrej for- 


my“. 


Nie wolno również pić mocnej 
kawy i herbaty, gdyż zawarte w 
nich alkaloidy nadmiernie pobudza- 
ją działalność serca i naczyń krwio- 
nośnych. 

W czasie zawodów nie należy 
wprowadzać poważniejszych zmian 
w diecie sportowców, podobnie jak 
w czasie przygotowań (treningu), 
przede wszystkim zaś nie należy 
stosować diety obfitej, wywołującej 
przeciążenie narządów trawienia. 
Zaleca się zwiększenie normy wę- 
glowodanów jako łatwiej strawnych, 
kosztem tłuszczów. 


Nieco zwiększone spożycie cukru 
(w stosunku do normalnego) w dniu 
zawodów daje naogół dobre rezul- 
taty, jednak trzeba pamiętać, że za- 
sób glikogenu w mięśniach zdrowe- 
go człowieka wynosi 359 g, nadto w 
wątrobie i innych organach jeszcze 
109—200 g Ogólny zapas wynosi 
przeto około 0,5 kg i wystarcza na 
10) minut największego wysiłku. 
Nie należy więc zbytnio obiadać się 
cukrem przed zawodami, ani w 
trakcie ich trwania, tym bardziej, 
że cukier podrazn'a śluzówkę jamy 
ustnej i krtani, zwiększa pragnienie, 
powoduje niekiedy zgage, wzdęcia 
i biegunkę, 

Przy szczególnie ciężkich i długo- 
trwałych zawodach, jak bieg mara- 
toński, biegi narciarskie ; łyżwiar- 
skie, spożywanie umiarkowanych 
ilości cukru jest zalecane. Cukier 
można zastąpić słodkim ciastem, 
czekoladą i słodkimi suszonymi o- 
wocami. Przestrzega się przed nad- 
używaniem mleka i owoców, gdyż 
łatwo wtedy o rozstrój przewodu 
pokarmowego. Zwłaszcza w podró- 
ży na zawody zaleca się najłatwiej- 
sze do strawienia pokarmy. 


Jeżeli (charakter zawodów stwa- 
rza ewentualność utraty znacznej 
ilości wody i soli mineralnych (nad- 
mierne wypacanie), wskazane choć 
nie konieczne jest zaaplikowanie 
przed zawodami niewielkiej ilości 
wody z dodatkiem soków owoco. 
wych lub z małym dodatkiem soli 
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kuchennej, Słone potrawy w żywie- 
niu sportowców sa niewskazane, 
gdyż powodują pragnienie. Zaspa- 
kajanie nadmiernego pragnienia 
wprowadza duże ilości wody do or- 
ganizmu, co z kolei powoduje zwię- 
kszenie pracy serca. O ile chodzi o 
męczące zawody przy upale, dopu- 
szcza się picie wody przed finiszem 
lecz jedynie parę łyków naraz, Za- 
miast wody o wiele bardziej są jed- 
nak wskazane owoce lub ich soki, 
ewentualnie mleko rozwodnione wo- 
dą gorącą lub kawą zbożową. 


Obfity posiłek dopuszczalny jest 
nie później niż na 3 i pół godziny 
przed zawodami lub ćwiczeniami. 
Dania słodkie, obfitujące w węglo- 
wodany, można przyjąć nawet i na 
pół godziny przed startem pod wa- 
runkiem jednak, że są to ilości nie- 
wielkie, 

O ile start następuje przed połud- 
niem należy 9) minut przed tym na- 
pić się słodzonej herbaty lub kawy 
z mlekiem i zjeść do tego 2—3 ka- 
napki, albo też talerz kaszy na mle- 
ku czy owsianki z sucharami O- 
strzega się przed piciem wody gazo- 
wanej, która wywołuje wzdęcie żo- 
łądka co wywiera ucisk na przeponę. 

Sportowcy w praktyce posilają 
się na punktach etapowych (kon- 
trolnych) syropem, słodzoną wodą, 
dzięki czemu odzyskują szybko siły. 


Biegaczom maratońskim aplikują 
na 2—3 godziny przed rozpoczęciem 
zawodów dwa talerze obficie słodzo- 
nej owsianki i sporą porcję przetar- 
tych owoców, potym zaś jeszcze na 
godzinę przed startem — szklankę 
mleka lub żółtko utarte z cukrem 
wreszcie na 5 minut przed startem 
— trochę ciepłej, mocno, słodzonej 
wody. Rzecz jasna, że tego rodzaju 
dodatkowy jadłospis obejmuje tylko 
przyzwyczajonych do niego sportow- 
ców. 

+ k Li 


Hutchison's Food and the Prin- 
ciples of Dietetics, wydanie, 10-e 
przejrzane przez V. H. Mottram 


i G. Graham; London: Edward 
Arnold and Co 1948; Stronic 
XXVIII + 727. 

Dziesiąte wydanie Hutchison'sa 


ob3jmuje następujące części: 
1. Wstęp. Historia dietetyki, 
2. Dieta w normalnym życiu, 
3. Istota artykułów żywności, 
4. Zasady odżywiania w wieku nie- 
mowlecym i dziecięcym, 
5. Dieta przy leczeniu choroby. 
Na zakończenie podana jest lista 
preparatów witaminowych wytwa- 
rzanych w Anglii do r. 1944, Poda- 
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no mazwę preparatu, jego forme, 
ilość witaminy oraz nazwę wytwór- 
cy. Trudno byłoby szczegółowo 
streszczać to obszerne dzieło, nie- 
zbędne w bibliotece każdego, kto 
się zajmuje sprawami żywienia. Z 
tych względów omówię tutaj tylko 
niektóre ciekawe i charakterystycz- 
ne szczegóły, 


W części historycznej podkreślo- 
no, że dietetyka jest bardzo młocą 
gałęzią nauki. Wogóle do połowy 
ubiegłego stulecia nie uważano jej 
za naukę, Stała się nią dopiero 
wtedy, gdy rozwinęła się chemia 
organiczna i fizjologia żywienia, ja- 
ko podstawowe nauki, z których 
skorzystała dietetyka. Prace nad 
dietetyką wykazały przede wszyst- 
kim, że białka różnią się pod wzgle- 
dem wartości biologicznej, zależnie 
od ilości i składu am:.nokwasów 
tworzących cząsteczkę białka. Na- 
stępnie wykryto obecność „dodatko- 
wych czynników żywnościowych“ 
wzgl, „witamin“, Wreszcie wykaza- 
no znaczenie substancji mineral- 
nych dla diety, szczególnie wapnia, 
fosforu, żelaza į jodu. Jako podsta- 
wowe prace ‚które posunely naprzód 
badania w dziedzinie dietetyki na- 
leży wymienić: prace Eijkmana z r. 
1898, które wykazały, że beri — beri 
jest chorobą wywołaną niedoborem 
pożywienia; doświadczenia Hopkin- 
sa z r. 1912 nad odżywianiem szczu- 
rów, które wykazały znaczenie „do- 
datkowych czynników zywnogcio- 
wych* w normalnej diecie; badania 
Funka z r. 1911, wprowadzenie przez 
niego terminu „witamina“; wywoła- 
nie gnilca u świnek morskich przez 
Hol:ta i Frólicha w r. 1907; wykry- 
cie przez M. Collum'a i Dav.s'a w 
r. 1913 czynnika A rozpuszczalnego 
w tłuszczach, a w r. 1915 czynnika 
B rozpuszczalnego w wodzie; do- 
świadczenia Mellanby'ego w r. 1919 
które udowodniły, że krzywica wy- 
wołana jest brakiem witaminy w 
pożywieniu. Hutchison słusznie 
podkreśla, że tak jak w końcu ubie- 
głego stulecia przeceniano znacze- 
nie kalorii, tak samo za wielkie 
znaczenie przypisuje się dzisiaj wi- 
taminom. Nie są one przecież je- 
dynym kryterium do oceny diety, 
tak, jak nie jest nim wartość kalo- 
ryczna i zawartość białka. Są diety 
pożyteczne i wartościowe dla je- 
dnych, tymczasem stają się truci- 
zną dla drugich, np. astmatykowl 
wrażliwemu na białko jaja lub ser 
nie wolno podawać tych artykułów; 
tak samo dziecku uczulonemu na 
mleko krowie nie wolno podawać 
tego cennego produktu, gdyż wywo- 


łuje się u niego egzeme. Różnice w 
składzie chemicznym tego samego 
składnika mogą rozmaicie oddziały- 
wać na ustrój np. skrobia ziemnia- 
czana ma najwięcej amylopektyny 
(73%), skrobia zaś ryżowa najmniej 
(38%/0); liczby powyższe mogą wytłu- 
maczyć fakt wywoływania kolki po 
spożyciu niegotowanej skrobi karto- 
fianej oraz wyjaśniają, dlaczego ryż 
w Azji spożywa się w stanie mniej 
ugotowanym niż w Europie, a po- 
mimo to mie obserwuje się złego 
wpływu na organizm ludzki. 
Ciekawy jest rozdział o białku i o 
aminokwasach. Wiemy, że ustrój 
syntezuje swoje białko, ale trzeba 
mu dowieść niezbędne aminokwa- 
sy wraz z pożywieniem, Jak wyka- 
zano w doświadczeniach przeprowa- 
dzanych na szczurach, następujące 
aminokwasy są niezbędne: trypto- 
fan, lizyna, histydyna, metionina 
treonina, fenyloalanina, leucyna i 
izoleucyna. W eksperymentach na 
ludziach wykazano konieczność fe- 
nyloalan'ny lub tyrozyny i trypto- 
fanu. Białka roślinne są ubogie w 
lizynę, metioninę i tryptofan, Dlate- 
go słuszny jest pogląd, że powinno 
się dyskutować nie o minimum lub 
maximum białka niezbędnego dla 
organizmu, lecz omawiać jakość i 
ilość poszczególnych aminokwasów. 
Znajduje to potwierdzenie w bada- 
niach nad metioniną, przeprowadzo- 
nych w latach 1942 — 1945, Wyka- 
zały one znaczenie metioniny dla 
normalnego funkcjonowania wątro- 
by oraz dla regeneracji u:zkodzon3j 
wątroby i tkanek skóry. Jeżeli szczu- 
rom podawać dietę ubogą w białko, 
ale poza tym normalną co do za- 
wartości innych składników, to oka- 
zało się, że powstaje poważna ne- 
kroza komórek wątrobianych, Jeżeli 
dieta zawiera mało białka np. jeżeli 
podaje się mniej niż 100 mg kazeiny 
dziennie, to nie obserwuje się uszko- 
dzenia wątroby, gdyż prawdopodob- 
nie zwierzę żyje kosztem własnych 
tkanek, spala swoje białko mięśnio- 
we, ażeby otrzymać istbtne amino- 
kwasy. Natomiast przy diecie, za- 
wierającej 200 — 500 mg kazeiny 
dziennie, rozwija się ostra nekroza. 
Przy ilości kazeiny większej od 500 
mg wątroba nie jest naruszona. Ne- 
kroza występuje więc zwykle przy 
podawaniu 200 — 500 mg kazeiny, 
można jej zapobiec, dodając metioni- 
ny w ilości 8% w stosunku do całej 
zawartości białka w diecie, Nekrozy 
wątroby wywołane podczas wojen 
1914 — 1918 i 1939 — 1945 przez 
trójnitrotoluen zwalczano skutecznie 
przez podawanie mleka, które za- 
wiera znaczne ilości metioniny. 
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Dziś dyskusję wywołuje zwykle 
wartość biologiczna białka oraz jego 
dzienne zapotrzebowanie dla orga- 
nizmu. Takie artykuły żywnościowe 
jak mleko, jaja, mięso, ryby i ser 
mają dużą wartość biologiczną, 
gdyżwich białko składa się ze wszyst- 
kich aminokwasów potrzebnych u- 
strojowi do budowy własnego biał- 
ka. Dorosły mężczyzna pawinien 
dostawać dziennie co najmniej 378 
białka, Wogóle nie jest dotychczas 
ustalone dzionne zapotrzebowanie 
białkowe, Według Sekcji . Higieny 
Ligi Narodów ilość dowozonego 
białka powinna wynosić 1 gna 1 kg 
wagi ciała, W praktyce ob-erwuje 
SIĘ często duże odchylenia od tej 
normy bez jakichkolwiek objawów 
chorobowych. Kobiety w ciąży lub 
karmiące powinny dostawać więcej 
białka. Według zaleceń Ligi Naro- 
dów ilość ta powinna być zwiększo- 
na o 50%% w ostatnich dniach ciąży, 
a o 100% podczas karmienia Normy 
amerykańskie są jednak niższe, W 
Praktyce norm zaleconych przez Li- 
£Ę Narodów nie osiąga się. 


Wiele uwagi poświęcono sprawie 
występowania, zapotrzebowania ! 
Przemian | pierwiałtków  chem'cz- 
nych w ustroju. Służą one do celów 
katalitycznych, jak i do budowy or- 
„ABE Tak np. ślady soli wapnio- 
ep zjonizowanych są istotne do 
cą A czynności mięśni szkie- 
m A , serca į mięśni gładkich. 
RE mag utrzymana normalna Za- 
koo E waong we krwi (3 — 10 mg 
= sa krwi). Jeżeli w diecie jest 
wz M re to „gruczoły przye 
a ne zapobiegaja brakowi wa- 
Ar pei mobilizując go z ko- 
© Go ten niedobór wapnia trwa 
Yi J, to wystąpi tężyczka, ilość wa- 
a Spada wtedy poniżej 4 — 5 mg 
RO ml krwi, Fosfór, jako fosfora- 
2 ti ub Pyrofosforany w połączeniu 
am-ną (witaminą Bt) i amidem 
kwasu nikotynowego 
Przeciwpelagryczną), działa jako ka- 
talizator w metabolizmie węglowo- 
danów i jest istotny w połączeniu Z 
kreatyną przy inicjowaniu skurcza 
m.ęśniowego. Fosforany są substan- 
cją buforową regulującą stężenie jo- 
nów wodorowych plazmy krwi i 
czerwonych ciałek, Siarka w postaci 
glutationu cz. trójpeptydu składają- 
cego się z kwasu glutam-noweso» 
cysteiny i glikokolu, odgrywa nie- 
Słychanie ważną rolę przy katali- 
tycznym utlenianiu  tkankowym. 
Miedź działa katalitycznie przy two” 
rzeniu hamoglobiny, prawdopodob- 


(witaminą - 


nie pomagają tutaj mangan i kobalt, 
Cztery atomy jodu występują w ty- 
roksynie, wydzielinie gruczołu tar- 
czycowego, która katalizuje procesy 
metaboliczne w ustroju. Już wstrzy- 
knięcie 5 mg tyroksyny, zawierają- 
cej 3,6 mg jodu zwiększa podstawo- 
wą przemianę materii o 40%. Cynk 
odgrywa ważną rolę przy tworzeniu 
się insuliny w trzustce, która z kolei 
katalizuje metabolizm węglowoda- 
nowy. Cynk jest również składn k em 
fermentu anhydrazy, ważnej przy 
oddychaniu, znalezionej w czerwo- 
nych ciałkach krwi. Pierwiastki wy- 
stępujące w minimalnych ilościach 
noczą nazwę mikroelementów lub 
jak chcą niektórzy „pierwiastków 
śladowych* (trace elements), do 
nich zalicza Się: kobalt, mangan, 
cynk, fluor, jod, poza tym są 


miedź, 
arsen, bor, nikiel i 


wymieniane glin, 
krzem. 

Sprawa wapnia i fosforu w orga- 
nizm'e budzi duże zainteresowanie 
i pod względem fizjologicznym i 
pod względem chemicznym. Okazu- 
je się, że nie dość jest obliczyć ilość 
kwasu fosforowego W diecie, trzeba 
się również zorientować, w jakiej 
postaci występuje ten kwas fosfo- 
rowy. Wiemy, że zboża, strączkowe 
y mają kwas fosforowy w 
goli waprniiowo-magnezowej 
go cz. inozytolosze- 
ściofosforoweBo. Okazuje się, że 
kwas ten jest zupełnie nieprzy-wa- 
jalny przez organizm ludzki, dlate- 
go, że człowiek nie posiada tak jak 
rośliny lub szczury fermentu fyta- 
zy, któraby rozkładała kwas fityno- 
wy, stąd wniosek, że eksperymen- 
tów przeprowadzonych na szczurach 
nad przyswajalnością kwasu fityno- 
wego nie wolno ski na ezło- 
wieka, gdyż ten nie posiada tych 
samych warunków. Wnioski wy- 
prowadzone tu nad przyswajalno- 
ścią fosforu organicznego byłyby 
zupełnie błędne. Podczas gotowania 
i podczas przygotowania chleba 
część kwasu fosforowego z kwasu 
fitynowego Sie odaziela i ten kwas 
stanie się przyswajalny dla organi- 
smu. Anglicy podkreślają, że mąka 
razowa, aczkolwiek ma więcej wi- 
B niż mąka biała, posiada 


i orzech 
postaci 
kwasu fitynowe 


taminy a 
swnież dużo kwasu fitynowego, a 
cba to staje się nawet szkodliwa 


mu, gdyż wolny kwas fi- 
tynowy odciąga wapń z diety, a je- 
żeli go w diecie niema, to wapń z 
koki, (En Mi SAME PaSÒD dopro- 
wadza sie do kolosalnego zubożenia 
ustroju w sole wapnia. Anglicy na- 


dla organiz 


kazuja dodatek 7 — 14 uncji węgla- 
nu wapnia do 280 funtów mąki 
pszennej 85% przemiału, żeby uni- 
knąć odbierania wapnia z organi- 
zmu; sole wapnia równocześnie po- 
dane zostają przede wszystkim zu- 
żyte de zobojętnienia kwasu fityno- 
wego. Wobec stwierdzenia, że sole 
wapniowo-magnezowe kwasu fity- 
nowego są nieprzyswajalne przez u- 
strój i z niego wydalane, wyjaśnio- 
ra wre:zcie została wartość takich 
preparatów leczniczych jak fityna. 
Nie mają one żadnego wpływu na 
organizm, odwrotnie, jeżeli są w 
postaci tzw. soli kwaśnych, to mogą 
nawet być szkodliwymi dla organi- 
zmu, zubożając go w sole wapnio- 
we, odciągając je z kości. Chem'k 
żywnościowy powinien zawsze o- 
kreślić ile ma ogólnego kwasu fos- 
forowego, a ile w postaci fitynowej. 

Np. mąka pszenna gruba 920/0 
przemiału ma w 100 g substancji 
287 mg fosforu ogólnego a 211 mg 
fo:foru fitynowego; mąka pszenna 
25°% przemiału ma w 100 g substan- 
cji 206 mg fosforu ogólnego, a 113 
mg fosforu fitynowego; chleb z mą- 
ki grubej pszennej 92% przemiału 
ma w 100 g substancji 179 mg fosfo- 
ru ogólnego a 100 mg fosforu fity- 
nowego; chleb z mąki pszennej 857% 
przemiału ma w 109 g substancji 
142 mg fosforu ogólnego a 43 mg 
fozforu fitynowego. 


Niekiedy takie niewchłanianie s:ę 
substancji w organiźmie może mieć 
nawet swe dobre strony, np. wiemy, 
że kwas szczawiowy jest trujący, 
ale spożywanie szpinaku lub szcza- 
wiu zawierających duże ilości kwa- 
su szczawiowego żadnego złego 
wpływu nie wywiera, gdyż w rośli- 
nach tych mamy kwas szczawiowy 
w postaci szczawianu wapnia, który 
jest nieprzyswajalny przez ustrój. 


Nie sposób tutaj streszczać każde- 
go rozdziału książki Hutchison'a. 
Wszystkie zawierają ciekawe dane, 
warte szczegółowego omówienia, 
np. dział o witaminach, o przyswa- 
jalności į składzie artykułów zyw- 
ności, o wpływie przechowywania i 
przetwarzania, o diecie normalnej i 
diecie stosowanej w poszczególnych 
stanach chorobowych. Przykłady tu 
przytoczone podkreślają  dostatecz- 
nie zakres i poziom tej wartośc.0- 
wej ksążki Huichison'a, z którą po- 
winien zapoznać się nietylko higie- 
nista, ałe każdy analityk z zakresu 
badania żywności. 


5. Krauze. 
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Z prasy krajowej: 


„Wszechświat“ podaje wiadomości 
biochemiczne i fizjologiczne 


W roczniku „Wszechświata“ (pis- 
mo przyrodnicze, wychodzące w 
Krakowie), z 1948 roku, znajdujemy 
kilka artykułów, mogących zainte- 
resować czytelników „Żywienia 
Człowieka“. Podajemy je w bardzo 
krótkim streszczeniu, chcąc zachę- 
cić naszych czytelników do przeczy- 
tania ich w całości na  szpaltach 
„Wszechświata. 

W Nr 1 tego pisma (1948 r.) znaj- 
dujemy artykuł sprawozdawczy J, 
Wilburga pt. „Virus nowotwora gru- 
ezoku mlecznego”, Sprawozdanie to 
podaje, że w Instytucie Medycyny 
i Chirurgii Uniwersytetu Columbia 
udało się z mleka myszy chorych na 
raka izolować virus wywołujący tę 
ciężką chorobę. W tym celu dojono 
myszy przy pomocy pompki próż- 
niowej, co w ciągu dwuch lat dało 
od 1000 myszy 4 litry mleka Mleko 
mieszano z enzymami trawiennymi, 
oddzielano białko od serwatki, Po 
odwirowaniu jej otrzymano w osa= 
dzie prawie czysty szczep virusa, 
który po zastrzyknieciu zdrowym 
myszom wywoływał u wielu z nich 
nowotwór gruczołu mlecznego Mo- 
że odkrycie to stanie się punktem 
wyjściowym dla opracowania spo- 
sobów walki z poznanym virusem. 

W tymże numerze zamieszczono 
notatkę Śp. D Szymkiewicza „O 
antybiotykach“. Antybiotykami na- 
zywamy substancje hamujące roz- 
wój mikroorganizmów Jedną z nich 
jest penicillina. Oprócz tej pow- 
szechnie dziś stosowanej substancji 
z promieniowców żyjących na gle- 
bie otrzymano streptomycynę uzy- 
teczną w zwalczaniu gruźlicy i aero- 
sporynę, która również skutecznie 
zwalcza mikroorganizmy gramou- 
jemne, jak penicillina gramododat- 
nie W nasionach rzodkiewki wy- 
kryto rafinine, która działa zabój- 
czo na liczne bakterie, oraz pow- 
strzymuje kiełkowanie nasion kapu- 
sty, ogórków, jęczmienia i innych. 
Podobnie działające substancje. orga- 
niczne otrzymano już także synte- 
tycznie Istnieją pewne nadzieje, że 
substancje te będą mogły być użyte 
do walki z chwastami. 

Nr 5 „Wszechświata“ przynosi ať- 
tykut L. Monnć „Synteza białek pod- 
czas pracy komórek nerwowych”. 
Powszechnie przyjął się pogląd, że 
bałka żywe są nukleoproteinami, 
które są związkami białek z kwa- 
sami nukleinowymi. Kwasów tych 
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komórki danej tkanki zawierają 
tym więcej, im intensywniejsza jest 
w nich synteza białka Widoczny 
więc kwas nukleinowy jest koniecz- 
ny do syntezy białka. Komórki nər- 
wowe należą do tych, w których za- 
wartość kwasów nukleinowych jest 
największa, największa jest też w 
nich synteza białka Wiele żywych 
komórek posiada zdolność przysto- 
sowania się do nowych warunków, 
dzięki czemu mogą sprostać wyma- 
ganiom, stawianym im przez te wa- 
runki, W wielu wypadkach polega 
to na tym, że komórka przystoso- 
wuje się do syntezy innych białek. 
Stanowi to istotę zjawisk odpornoś- 
ci przeciw chorobom zakaźnym. 
Zjawiska te w znacznej mierze po- 
legają na syntezie antytoksyn, to 
jest białek zobojętniających toksy- 
ny, wytwarzane przez drobnoustro- 
je Również produkowanie enzy- 
mów przez żywe komórki jest na- 
siępstwem ich zdolności syntetyzo- 
wania białek, Enzymy są ciałami 
bardzo zbliżonymi pod względem 
chemicznym do białek. Kom$5rka 
może spowodować tyle rozmaitych 
reakcji chemicznych, ile rozmaitych 
enzymów posiada przy czym ko- 
mórki są zdolne do tego, by „nau- 
czyć się* syntetyzować nowe białka 
o charakterze enzymów. 


Substancja żywa ciągle się roz- 
kłada i ciągle na nowo wytwarza, 
przy tym zaś białka ulegają pew- 
nym zmianom chemicznym, co spra- 
wia, że właściwie liczba białek 
różniących się strukiurą chemiczną 
jest tak olbrzymia, że praktycznie 
rzecz biorąc, można powiedzieć — 
nieskończona Ilekroć w umyśle na- 
szym powstają nowe wrażenia, wy- 
obrażenia i pojęcia, musi według 
wszelkiega prawdopodobieńsuwa, 
zachodzić synteza nowych białek. 
Tym można wytłumaczyć fakt, że 
niezliczone nasze przeżycia mogą 
gromadzić się w naszej pamięci, 


Artykuł A. Pigonia w tymże nu- 
merze pt. „Czy ryby piją wodę?* 
zajmuje się zagadnieniem gospodar- 
ki wodnej i mineralnej oraz regu- 
lacją ciśnienia osmotycznego u ryb 
morskich i słodkowodnych. Autor 
odpowiada na pytanie, dlaczego ry- 
by morskie nie kurczą się w środo- 
wisku o tyle bardziej stężonym niż 
stężenie krwi j tkanek, oraz dlacze- 
go ryby słodkowodne nie pęcznieją, 
pomimo, że odwrotnie jak u ryb 
morskich, tkanki ich stanowią śro- 


dowisko bardziej stężone, niż ota- 
czająca woda, 

Sprawę tę wyjaśnia fakt, że ryby 
morskie utrzymują odpowiednie na- 
wodnienie tkanek, ponieważ *piją 
wodę morską, zaś nadmiar soli wy- 
dzielają wbrew ciśnieniu osmotycz- 
nemu dzięki innemu mechanizmowi. 
Ryby słodkowodne nie pecznieja, 
ponieważ nadmiar wody z niewielką 
ilością soli wydzielają z dużą iloś- 
cią moczu, Ryby słodkowodne wody 
nigdy nie piją 

W Nr 6. znajdujemy artykuł K. 
Wodzick'ego „Smak mięsa i jaj pta- 
sich“. Badania Cotta jednego z wy- 
bitniejszych zoologów wspõłczes- 
nych, doprowadziły do stwierdzenia, 
że smak mięsa ptasiego jest zależny 
ua upierzenia, Na ogół mięso odpo 
wiadające smakowo człowiekowi od- 
powiada też upodobaniom innych 
zwierząt mięsożernych, a nawet ta- 
kich owadów, jak szerszenie Ptaki 
jaskrawo upierzone mają na ogół 
mięso niesmaczne, co stanowi dla 
nich czynnik ochronny, usuwający 
niebezpieczeństwo, wynikające ze 
zwracającego uwagę uperzenia Od- 
wrotnie, najsmaczniejsze mięso ma- 
ją ptaki odznaczające się ubarwie- 
niem ochronnym, dzięki któremu 
dobry smak mięsa nie zagraża w 
tym stopniu ich bezpieczeństwu 
Wprawdzie czapla i bocian stano- 
wią pod tym względem wyjątek, 
gdyż mają ubarwienie widoczne i 
1 mięso Smaczne, lecz ptaki te przez 
większą część roku żyją gromadami. 

Co SIR tyczy wyników badań nad 
smakiem jaj ptasich, to stwierdzono, 
że nie zależy on ani od stanowiska 
systematycznego danego ptaka, ani 
od jego sposobu odżywiania, Raczej 
i tu można stwierdzić, że jaja ma- 
jące ubarwienie ochronne sa smacz- 
niejsze od tych, które tego ubarwie- 
nia są pozbawione. 


K. Domin'k w artykule „Fluor 
najnowocześniejszą bronią w walce 
z próchnicą zębów* (Wszechświat 
Nr 8 r. 1948) zdaje sprawę z prób 
< doświadczeń mających na eelu wy- 
jaśnienie znaczenia fluoru w walce 
z próchnicą zębów Walka i w tej 
dziedzinie medycyny, jak i we wszy- 
stkich innych musi polegać przede 
wszystkim na zapobieganiu. Polega- 
te ono dotychczas na racjonalnym 
odżywianiu, higienie jamy ustnej i 
wypełnianiu wszelkich ubytków w 
zębach Obecnie wiadomo już, że so- 
le fluoru zwiększają odporność zę- 
bów przeciw próchnicy. Stwierdzo- 


no, że zęby próchnicowe zawierają 
znacznie mniej fluoru, niż zęby 
zdrowe Nadmiar fluoru działa jed- 
nak na zęby szkodliwie, wywołując 
chorobę zębów, zwaną  szkliwem 
plamkowym. Chcąc wykorzystać do- 
datnie działanie na zęby fluoru sto- 
sowanego w odpowiednich ilościach, 
można w dużych miastach dodawać 
go do wody Woda taka wywiera 
swój korzystny wpływ tylko na dzie- 
ci, gdyż fluor wiąże się z twardymi 
tkankami zęba jedynie w okresie 
ich wapnienia, a więc mniej więcej 
do 15 roku życia dziecka, Po tym o- 
kresie skuteczny może być tylko 
drugi sposób, tj miejscowe stosowa- 
nie soli fluoru w postaci odpowied- 
nich roztworów wodnych, czy też 
różnych past. Jednak i w tej posta- 
ci działą on najlepiej na zęby świe- 
żo wyrżnięte, jeszcze nie całkiem 
zwapniałe Stosowanie doustnie, roz- 
poczęte od wczesnego dzieciństwa, 
obniżą próchnicę zębów o 60%. U 
nas Ministerstwo Zdrowia ma przy- 
stąpić w najbliższym czasie do po- 
ważnej akcji w kierunku zwalczania 
próchnicy zębów przez odpowied- 
nie zastosowanie fluoru, 


Najbardziej jednak związanym Z 
zagadnieniami, którymi zajmuje się 
nasze pismo jest artykuł B Schillaka 
Witaminy w kompleksie B“ (Wszech- 
świat Nr 9 rok 1948). We wstępie 
autor wyjaśnia terminologię wita- 
min, przyjmując jako obowiązującą 
ustaloną na konferencji Ligi Naro- 
dów w 1931 roku w Londynie, i 
stwierdza, że witamin dobrze zna- 
nych pod względem chem:cznym 
można dziś naliczyć około 17, z cze” 
go 10, a więc więcej niż połowa, na- 
leży do kompleksu B  Pokrewilen- 
stwo tych witamin objawia się we 
wspólnym ich występowaniu trud- 
nym _ rozdzielaniu poszezeg6'nych 
Składników, w ich rozpuszczalności 
w wodzie oraz syntetyzowaniu przez 
bakterie przewodu pokarmowego. 
Tej ostatniej sprawie poświęca autor 
obszerniejsze omówienie. Już od ro- 
ku 1920 wiadomo, że u wielu zwie- 
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rząt nie można wywołać doświad- 
czalnej awitaminozy B, ponieważ 
witaminy tej grupy sa syntetyzowa” 
ne przez florę jelitowa. Wiadomo 
też, że mleko zawiera te witaminy 
nawet wówczas, jeśli krowy są ży- 
wione paszą, która została sztucznie 
pozbawiona tych składników Wpro- 
wadzając związki sulfamidowe, któ- 
re silnie hamują rozwój bakterii u- 
dało się u bydła wywołać typową 
awitaminozę B. Zwierzęta trzymane 
na pożywieniu, pozbawionym wita- 
min B zjadają własny kał, co w wie- 
lu wypadkach chroni je przed awi- 
taminozą 

Synteza jelitowa witamin komple- 
ksu B sprawia, że zapotrzebowanie 
ustroju ludzkiego na niektóre z nich 
zostaje w ten sposób całkowicie po 
kryte, czego dowodzi — że znacznie 
więcej się ich wydziela niż wprowa- 
dza z pożywieniem W pożywieniu 
człowieka koniecznie musi znajdo- 
wać się aneuryna,  riboflawina, 
kwas nikotynowy i ewentualnie pi- 
rydoksyna, natomiast awitaminoza 
nie występuje przy braku w poży- 
wieniu kwasu pantotenowego, bio- 
tyny, kwasu p-aminobenzoesowego 
1 folinowego. 

Rola fizjologiczna wielu witamin 
kompleksu B została stwierdzona i 
polega na tym, że stanowią one czyn- 
ną grupę enzymów Uzasadnione są 
w wielu wypadkach podejrzenia, że 
na tym polega rola wszystkich wi- 
tamin tego kompleksu. Dlatego też 
występują W większych ilośc ach 
wszędzie tam, gdzie procesy życiowe 
przebiegają intensywnie, w droz- 
dżach, bakteriach, grzybach, nasio- 
nach, zarodnikach, wątrobie itp. 

Badanie witamin kompleksu B o- 
piera się w ostatnich czasach w zna- 
cznej mierze na metodzie mikrobio- 
logicznej. Różne drobnoustroje od- 
działowują nie tylko na brak pew- 
nej witaminy, ale nawet pewnych 
pochodnych tej samej witaminy o 
działaniu fizjologicznym bardzo po- 
dobnym Dzięki temu można też bý- 
ło niejednokrotnie wyjaśnić wza- 


jemny stosunek witamin do siebie, 
co znów daje wgląd w Sprawę, czy 
dana awitaminoza jest następstwem 
braku jednej witaminy, czy też ich 
zespołu. 

Po tym wstępie autor przystępuje 
do szczegółowego scharakteryzowa- 
nia poszczególnych witamin grupy 
B, a więc aneuryny, riboflawiny, 
kwasu nikotynowego, pinydoksyny, 
kwasu pantotenowego, choliny, ino- 
zytolu, biotyny, kwasu p-aminoben- 
zoesowego i kwasu folinowego Wię” 
cej uwagi poświęca przy tym kwa- 
sowi nikotynowemu, wyjaśniając, że 
nazwa pochodzi stąd, że witaminę tę 
po raz pierwszy otrzymano przez 
utlenienie nikotyny, że jeknak nie 
ma ona z nią nic wspólnego ani co 
do własności, ani co do występowa- 
nia. Jak wiadomo, kwas nikotyno- 
wy, słuszniej zwany piacyna, jest 
głównym czynnikiem przaciwpelag- 
rycznym Przez organizmy wyższe 
może być syntetyzowany z tryptofa- 
nu, a więc dodatek tego aminokwa- 
su (zawartego w wielu b'atkach, m. 
in w serniku) zapobiega awitami- 
nozie, 

Również autor omawia nieco ob- 
szerniej kwas folinowy (przez nie- 
których naszych biochemików zwa- 
ny kwasem listnym), ponieważ po 
ustaleniu własności chemicznych tej 
witaminy świat lekarski oczekuje 
wyjaśnienia istoty złośliwej ane- 
mii, oraz sposobów zapobiegania jej 
i zwalezan'a. W roku 1941 wyizolo- 
wano tę witaminę z liści szpinaku, 
podobne czynniki otrzymano z- wą- 
troby i drożdży oraz stwierdzono ich 
działanie na drobnoustroje. Okazało 
się, że niektóre z tych czynników 
działały dopiero po zadaniu wycią- 
giem z wątroby, prawdopodobnie 
więc występują w formie sprzężo- 
nej nieczynnej j dopiero jeden z en- 
zymów wątroby rozbija to połącze- 
nie. Na podstawie tych obserwacji 
przypuszcza się, że anemia złośliwa 
jest wynikiem braku tego enzymu 
(konjugazy) u osobnika chorego, 


M. Strasburger 


EDOBOROM ŻYWNOŚCIOWYM, KTÓRE ZWIĄZANE SĄ Z BRA- 
BIAŁU W OKRESIE PRZEDWIOŚNIA, STOSUJMY JAK 
ÓWKOWYCH SURÓWKI Z KISZONEK I ZIELE- 
DATEK ŚWIEŻYCH SUROWYCH JAJ. 
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Nowe książki u nas: 


Prof Dr. A. Szczygieł: Zarys Hi- 
gieny Żywienia. Stron 302. 
Lekarski Instytut Naukowo - 
dawniczy, Warszawa 1948. 


Wy- 


Zasadniczym warunkiem popra- 
wy odżywienia szerokich mas lud- 
ności jest podniesienie wiedzy w 
zakresie higieny odżywiania, Pod- 
recznik prof. Szczygła wypełnia 
dotkliwą pod tym względem lukę 
w pśmiennictwie polskim, dając 
ksziatcacym się specjalistom me- 
todycznie opracowany kurs higieny 
żywienia, uwzględniający postępy 
wiedzy ostatnich lat. Podrecznik 
jest opracowany dla poziomu śred- 
niego, dzięki jednak śdisłości da- 
nych, jak i z drugiej strony jasne- 
mu wykładowi będze zapewne po- 
żyteczną lekturą zarówno dla wyż- 
szego, jak i dla nizszazo poziomu. 
Napisany jest z dużą siłą przeko- 
nywującą, widać, że autor nie tylko 
panuje formalnie nad tematem, 
lecz potrafi piać o nim w sposób 
ciekawy i budzący przeświadczenie 
o wadze problemu. 

W pierwszych pięciu rozdziałach 
omawia autor wartość odżywczą 


białka, 
witamin i składników mineralnych, 


autor w omawianiu roli 


informując o sprawach będących 
kluczowym problemem nauki o od- 
żyw:aniu. Dla czytelnika nieobez- 
nanego z fizjologią trawienia poda- 
ne są w następnym rozdziale pod- 
stawowe dane z tego zakresu, któ- 
rych w całokształcie odżywiania nie 
wolno pomijać. 

Jasno i praktycznie podane są 
normy odżywiania, spozób ich sto- 
sowania i użyteczność. Nie ty'ko 
planowanie pos'łków, lecz także in- 
terpretacja badań nad odzyw'a- 
niem wymaga dobrej oceny przy- 
datności poszczególnych norm i me- 
tod. Rozdziat ten udziela pożytecz- 
nych wskazówek. które trudno zdo- 
być bez dłuższych studiów i osobi- 
stego doświadczenia, 

Podany w odrębnym rozdziale 
skład Środków spożywczych jest 
bardziej zwięzły, podaje jednak 
wszystkie niezbedne wiadomości. 
Resztę można uzupeln'é przy pomo 
cy obszerniejszego piśmiennictwa, 
które na szczęście jest już dostepne 
w języku polskim. Słuszn'e nato- 
miast opracował autor szerzej spra- 


faktów, Dział ten w rozwijającym 
się u nas odżywianiu masowym po- 
siąda szczególne znaczenia i należy 
poświęcić mu więcej uwagi. 

M ogólnej charakterystyce odży- 
wian'a ludności polskiej i w wy- 
tycznych co do odżywiania posz- 
czególnych grup wieku podaje au- 
tor tylko niezbędne informacje 
ogólne. Jest to temat zbyt obszer- 
ny, ażeby można go omówić wy- 
czerpująco w ramach poszczegól- 
nych rozdziałów. Wiadomości te od- 


grywają jednak ważną rolę jako 
rozszerzenie horyzontu myślenia 
kategoriami społecznymi w spra- 


wach odżywiania, dobrze więc, ze 
nie zostały pominięte, 


Autor zaopatrzył ponadto książkę 
w tabelę j wskazówki robocze, któ- 
re znacznie ułatw'ają zadanie czy- 
telnikowi nie tylko przy uczeniu 
się, ale j w praktyce odżywiania. 

Dzięki tym wszystkim zaletom 
podręcznik prof. Szczygła jest 
szczególnie wartościową pozycją w 
p:śmiennictwie fachowym i należy 
się spodziewać, że odegra pożytecz- 
ną rolę zarówno w mauczaniu jak 
1 W stosowaniu wiedzy o odżywia- 


składników pokarmowych. Okres we zatruć pokarmowych, co do niu, Druk i s P 

wojenny przyniósł w tej dziedzinie których było dotąd tyle nieporo- prawne zata zewnętrzna po 

wiele zmian. Szeroko uwzględnia je zumień wskutek nieznajomości E. Paluch 

Odpowiedzi redakcji 

Dla Marii Dobrz, Warszawa nowanege , i Ty n 
a mè musztarda, siekane jajo i bialko 

Rozumiejac Pani troskę i kłopoty, chcemy dopo- 7. Cebula krajana, uduszona n j 
móc. przesyłając kilka przepisów na pastę do smaro- chę proszku cytrynowago CE tro- 
wania chleba z produktów, które są w tej chwili do- 8. Marmelada, tarte jabłko, proszek cytrynowy 


stępne. 


1. Margaryna, mielona surowa wątroba, musztar- 


da, drobno siekana cebula. 


2. Margaryna, masa śledziowa i drobniutko sie- 


kane pory. 


3. Margaryna, drobno siekane pory, drobno sie- 11 


kane jajo twarde. 


4 Marchew tarta na drobnej tarce, olej rafino- 


wany, musztarda. 


5. Ugotowana fasola mielona, cebula smażona, o- 
. lej rafinowany, sól, majeranek. 
G Gzsty majonez z żółtka surowego, oleju rafi- 


witaminowy, 


cebula smazona na oleju, 
> pa 3 po wierzchu. 

awatek surowej zmielonej wątroby wi 
wej lub cielęcej, R a ab 
piedrz, do posypywania po wierzchu, drobno 


9. Marmelada, ugotowana przetarta marchew. 
proszek cytrynowy witaminowy. 
10. Ugotowane, kilkakrotnie zmielone podroby, 


sól, pieprz, chrzan 


Kawałek śledzia siekanego, 


siekane pory. 


nymi, równie 


miejsca podamy 


Przep'sy na zastępowanie potraw mięsnych in- 


wartościowymi — z powodu braku 
w nas.ępnym numarze, 


YE 


Wszelkie wpłaty z tytułu zaległych rat prenumeraty 
należy przekazywać do Ministerstwa Skarbu na konto 
P.K.O. Nr. 1-2000 na cz, 26, Dz. I. $ 27, 


Prenumeratę na rok 1949 należy wpłacać na konto 
PKO. Nr I-200) na dochód budżetowy Min Handlu 


wewnętrznego cz. 12 dz 1 $ 24. 


Adres Redakcji i 


Admin'stracji: 
Warszawa, Mokotów, ul. Chocimska 28 pokój 119 i 197, 


Prosimy o zaznaczanie na blankietach, że wpłata 
dotyczy prenumeraty za „Żywienie Człowieka”, 


Przypominamy o konieczności zaw adamiania pi- 
semnego Administracji o wszelkich wplatach dokona- 


nych z tytułu prenumeraty, 
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